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પાં પ્રસ્‍તાવના. 
બનનલભસિઝિનડેન્ા નવાણ ાણણઇ9ન 


વારીરમાચ શી પર્મલાપનમ્‌.'--વ રિયા. 
( ધર્મતુ પહેલું સાધન તો શરીર છે ) 


ધમે, અથે, કામ અને મોક્ષ, એ ચારે પુરુષાથેનો શરીરની સારી 
સ્થિતિ પર મુખ્ય આધાર છે આ શરીરરૂપી યત્ર બનાવવામા 
વિધાતાની અદ્દભુત કારીગરી નજરે પડે છે. આ યત્ર ઓંઢોર્મટિક 
છે, એટકલ્ષે પોતાની મરામત એ નતેજ કરી લે છે, પોતાના ચક્કરો- 
મા પોતેજ તેલ પૃરે છે, એટલુજ નહિ પણ પોતાના ભાગોની 
વૃદ્ધિ પણ પોતેજ કરે છે “શતાયુવે વુશ્ષ ' ( માણુસનુ આવરદા સો 
વરસનુ છે ) આ વચન પરથી આ શરીર સો વરસ સુધી પોતાનુ 
કામ કરવાને શક્તિમાન હોવુ જોઈએ, એમ જણાય છે મતલખ કે 
એમ જે ન હોય તો આ યત્ર વાપરનારા જે આપણે છીએ તે 
આપણામાજ ફઈ પણુ દોષ હૌવો જેઈએ ખાળકના હાથમા ઘડિઆળ 
આપીએ, અને તેનુ સાચાકામ જેવાને જો તે ઉઘાડી ઉથદ્યાડીને બગાડી 
નાખે, તો તેમા યત્રની ખામી કઢાય કે? આ શરીરરૂપી યત્ર વાપરતી 
વખતે આપણામાના ઘણાખરા લોક નાના બાળક જેટલાજ અજ્ઞાન 
૬% બેદરકારીથી વર્ત્ત છે, એ દીલગીરીની સાથે કહેવુ પડે છે. એક 


વિઠ્દાન લેખકે કહ્યુ છે, કે “હિદુસ્તાનનાં મરણુની સખ્યામાંથી સેકડૅ 





૪૪ 


૭૮ જણુનાં જે જે રોગથી મોત નીપજે છે તે ઘણા ખરા અથવા 
સસમુળગા થાયજ નહિ એવુ કરી શકાય એમ છે.” આપણા શરીરના 
વ્યાપાર કેવી રીતે ચાલે છે તે સમજને ખાનપાન, કસરત, નાહવુ 
ધોવું, કપડાંલત્તાં, રહેવાની જગા, સસર્ગ સબધી સાવચેતી વગેરે 
આખતો પર્‌ જે આપણે જરૂર જેટલુ ધ્યાન આપીએ, તો શરીર 
નિરોગી અને જેરાવર રહે, અને આપણુને સુખ થાય. આ વાત 
તવંગર તેમજ ગરીખ બધાથી બની શકે તેવી છે. એ સંબધી નિયમો 
ડુંકામાં સમજવવાનો આ પુસ્તકનો ઉદ્દેશ છે. 


સને ૧૯૧૧મા આ પુસ્તક લખ્યુ અને નિશાળખાતાની બુક 
કમિટિએ પસદ કર્યાં પડી સને ૧૯૨૩મા પ્રસિદ્ધ કર્યું કમિટિ- 
માંના જીદા જુદા ગૃહસ્થોએ જે જે સૂચનાઓ કરી છે તે માટે તે 
સર્વનો હું ઘણો આભારી છુ- 


રા, મ. જેશી. 
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ભાગ ૧ લે. 


શરીર તરફે જેતા વારને તેના સુખ્ય ત્રણુ ભાગ પાડી 
શકાય એમ છે --(૨) ડોકુ, (૨) ધડ, અને (૩) અવયવો (બે હાથ 
અને બે પગ ) આ પ્રમાણે બહારની રચના છે. અદરની રચના 
ખહુ ગુચવણુ ભરેલી પણુ ઘણીજ ખુબી ભરેલી છે. આ શરીર- 
રૂપી ઇમારતને પાચો રજા પાના ઉપરના ચિત્રમાં બતાવેલું હાડ- 
પૈજર છે જેમ ઝાડની ચારે પાસ વેલાઓ વિટાએલા હોય છે, 
તેમ આ સિત્રમાંના દરેક હાડકાની આસપાસ સ્રાયુઓ એટલે 
માસ પથરાએલું હોય છે. આ સવયુઓમાં લાલ ને વાદળી નસે 
અને ધોઈળળા સાનતતુઓના ગુંચળા દેખાય છે. ઉપરની ખાજુએ 
વાદળી નસે! હોય છે. એ ખધાની આસપાસ ચરખીનેો એક 
પાતળો થર હોય છે, ને તેની ઉપર આપણુને દેખાય છે તે 
ચામડી હોય છે. 








હાડપિંજર 


૩ 


હાડકાં. 

પુખ્ત ઉ'મરે આપણા શરીરમાં લગભગ ખસે હાડકાં હોય 
છે, હાથપગમાંનાં સ્ુખ્ય મોટાં હાડકાં અને ઘણા ખરા સાંધેલા 
નાના નાના કટકા. શરીર જે ખધું ટટાર રહે છે તેઆ હાડ- 
ક્રાને લીધેજ છે. હાડકાનું સાંધકામ નેઈને કુશળ કારીગરને પણુ 
નવાઈ લાગશે. દરેક અવયવની ગતિ પ્રમાણે ત્યાંતું સાંધકામ 
હાય છે. યત્ર ખરોખર ચાલે માટે તેમાં તેલ પૂરકું પડે છે; તેમ 
પોતાની મેળે તેલ મળવાની ગોઠવણુ પણુ આ સાંધા પાસે 
કરેલી હોય છે. મગજ, કેફ્સાં, અને હેદ્ય-એ નાજુક ભાગોતું 
શ્ક્ષણુ તેમના પરનાં હાડકાં કરે છે. છેક નાનપણુમા હાડકાં 
થોડા નરમ હોય છે, ને ઉમર પ્રમાણે ક્ઠયુ થતાં ન્તય છે. 
અરડાની કરોડ ખધાં હાડકાં કરતાં જુદી રીતે ખનાવેલી છે 
કરાડ એક હાડકુ નથી, પણુ નાના નાનાં હાડકાની એક સાંકળ 
છે. શરીર ગમે તેમ વાળી શકાય માટે એક હાડકાને ખદલે 
આ સાંકળની ગોઠવખુ ડરેલી હોય છે. એ સાંકળની કડીઓને 
આપણે મણુકા કડીએ છીએ. તે ખધા પોલા છે. કરોડ ગર્દન- 
માથી ઠેઠ ખોપરી સુધી જઈ પહોચી છે; અને મગજને એક 
ભાગ દોરી જેવો પાતળો થઈને કરોડની ખધી કડીઓમાં પરેો- 
વાએલે! છે, તેથી શરીરમાં મગજથી બીજે નખરે આ ભાગવું 
સહત્ત્ત છે દાત હાડકા જેવાજ સખત છે, અને તે દેખાય છે 
તેની લગભગ ખમણી લખાઈ જેટલા અવાળુમાં દખાએલા હોય 
છે, અને તે પરજ તેની મજબુતીનો આપ્રાર રહેલો! છે. 


ન્્્નત્ડઝ્ડ્શ્4----- 


૪ 


સ્રાયુઓ અથવા માંસના લોચા. 





શરીરના તમામ ભાગની હીલચાલ સ્તાયુઓને લીધે થાય 
છે. ખધા આય્ુઓમા જ્તાનતતુઓ અને લોહી વહેનારી નળીઓનેા 
પુરતો જથેો હોય છે. સઆયુઓતુ કામ તેમની સકે।ચવાની શક્તિને 
લીધે થાય છે. દાખલા તરીકે, આહુમાને। સ્રાયુ સકોચાય એટલે 
હાથ ઉચકાય છે. હાથ ઉ'ચકયો એટલે ખાહુમાને સયુ સકડાએલેો 


ષ 


અને તેને લીધે લટ્ટુ થએલો નજરે પડે છે. શરીરમાંના સર્વ 
સઆયુઓ મજખુત હોય ત્યારે શરીરનો આકાર ચિત્રમાં બતાવ્યા 
પ્રમાણુ ઘાટદાર અને ઘણે્‌ાજ સુંદર લાગે છે. 


ન્ય 


જ્ઞાનતંતુએ, 


લશ્કરમા જેમ સેનાપતિ તેમ શરીરમા મગજ છે. મગજ 
ઘોળા વેરા રંગનો નરમ પદાથ છે, અને તેને મજખુત હાડકાં- 
ની પેટીમાં માથામાં મૂકી રાખેલું છે. તેનાજ એક ખારીક 
ભાગ ખરડાની કરોડમાંથી પરોવેલો છે. સાનતતુએ ઝીણા ધોળા 
દોરા છે. તે ખે જતના છે. શરીરના સવૈ ભાગમાની 'ખખર 
મગજમા પહોચાડનારા, તે પહેલી જાતના, અને મગજને 
હુકમ લઈને સ્રાયુની મારફતે તેના અમલ કરાવનારા બીજી 
જાતના. આપણા ડીલ પર કેઈ ઠેકાણે માખી બેસે એટલે પહેલી 
ન્નતના જ્ઞાનતતુ એ ખખર્‌ મગજને પહોચાડે છે. તરતજ માખીને 
ઉરાડી મૂકવાનો હુકમ બીના પ્રકારના જ્ઞાનતતુ મગજ તરફથી 
તે ભાગના સયુને પહોચાડે છે, અને માખીને ઉરાડી મૂકવામાં 
આવે છે. આ સઘળુ કલપના પણુ ન થઈ શકે એટલા થોડા 
વખતમા ખને છે, એ આપણે ન્નેઈએજ છીએ. આપણા 
દેશમા હાલ ઘણે ઠેકાણું તારના જાળા નજરે પડે છે, તેની 
મદદથી ગમે તેવા નાના સ્થળની પણુ ખખર ઘણી ઝડપથી 
જિલ્લાના અગર ઇલાકાના મુખ્ય સ્થળે મોકલી શકાય છે, અને 
જરૂર હોય તો ત્યાથી તાર મારક્તેજ હુકમ છૂટે છે તેજ 
પ્રમાણે સ્ાનતતુ મગજમાથી અથવા કરોડમાથી નીકળીને આખા 
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રારીરમાં નળાની માફક પથરાએલા છે; અને આમથી તેમ 
સદેશા અને હુકમ પહોચાડવાનું કામ ડરે છે. હૃદય, ફેફસાં, 
અને પાચન કરનારી ઇાદ્યોના સાયુઓને પાોતપોાતાતું કામ 
અનવવાનો કાયમનોાજ હુકમ હોય છે. ખાજઝીના સઆયુઓ 
હુકમની રાહ જુએ છે. 





લોહી અને તેનું ફરકું. 

શરીરના દરેક ભાગના પાષણુનેો આધાર લોહી પર હોય છે. 
શુદ્ધ અને માતખર લોહી એકસરખું પુરૂં પડ્યા વગર કોઈ પણ્‌ 
ઇંદ્રિય બરોખર વૃદ્ધિ નહિ પામે અથવા તે પોતાનું કામ ખરાબર 
નહિ કરે. સ્ાનતતુ પ્રમાણુજ લોહી વહેનારી નળીએ આખા 
રારીરમા પથરાએલી છે. તે ખે પ્રકારની છે સ્વચ્છ રક્ત વહી 
જનારી અથવા ધમની, અને અસ્વચ્છ રક્ત વહી જનારી 
અથવા શીરાઓ. 

હૃદયમાં લોહી ભેગું થાય છે. તેના એક ભાગમાંથી સ્વચ્છ 
લોહી નીકળે છે. ક્રેફ્સાં તેને હવામાંના ઓક્સિજન નામનો 
વાયુ પુરો પાડે છે. ત્યાથી નીકળીને પ્રથમ મોટી ને પછી ઝીણી 
નળીઓમા થઈને તે શરીરના સર્વ ભાગમા નય છે ( આકૃતિ 
જીએ. ) માગેમા દરેક ભાગનો મેલ ઓંકિસિજનની મદદથી દૂર 
કરીને તે તે ભાગને જર્‌ર જેટલા પોાષણુ કરનારા દ્રવ્ય આપે છે. 
આવી રીતે અસ્વગ્છ અને કસ વગરતુ લોહી ઉપરની ઝીણી 
નળીઓનેજ જડેલી જીદી પણુ જરા સોટી નળીઓ મારક્તે 
હૃદયના બીજા ભાગમા પાછુ આવે છે. ત્યાથી ફેફ્સામા જઈને 
સ્વચ્છ થઈને અને ઓંકિસજનને પુષ્કળ જથેો1ા સાથે લઈને 
ટુંદયના પહેલા ભાગમાં જાય છે. 





રધિરાભિસરણુ 





સન હુદય--જેમા ઝીણી આડી લીટી છે તે અશ્ઞદ્ધ લોહી વહી જનારી 
નળીએ, અને સ્વચ્છ સફેદ છે તે શુદ્ધ લોહી વહી જનારી નળીએ। છે 
(૨) અશુદ્ધ રક્ત વહી જનારી, (ર) જીદ્ધદ લોહી વહી જનારી 
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તાજું કસદાર લોહી પાચનક્રિયા કરનારી ઇંદ્રિયો પુરૂં પાડે છે. 
આ પ્રમાણે લોહી હૃદયમાથી નીકળીને શરીરમાં પસરે છે; અને ત્યાથી 
પાછું આવીને ફેફસાંમાં નય છે. ત્યાંથી હૃદયમાં અને ફેરી પાછું 
રારીરમાં એમ એક સરખુ ફેયો કરે છે. સુંબઈ જેવાં શહેરમા 
સ્વચ્છ પાણી પુરૂં પાડવાને ફિલ્ટર કરેલા પાણીને સગ્રહ રાહેરના 
કરતા ઉ'ચે સ્થળે કરેલો હોય છે ત્યાંથી મોટા નળમાં થઈને 
પાણી લાવવામાં આવે છે. આ નળના ફાંટા પાડીને જીદે જુદે 
રસ્તે પાણી વહેચવામાં આવે છે. એ કફાટાઓના વળી નાના 
ફ્‌કટાએ પાડવામાં આવે છે, એટલે દરેક ઘરમાં નળની સગવડ 
થાય છે. નળતું પાણી વપરાઈને ખરાખ થાય એટલે ખાળમાં 
જાય છે. 'ખાળને નળ ન્નેડેલો હોય છે. સ્વચ્છ પાણીના નળ 
કરતા એ નળ ઘણેુાજ મોટે હોય છે. મેલુ પાણી એ નળમા 
થઈને સડક નીચે નાખેલા મોટા નળમાં નતય છે. ત્યાથી તેથીએ 
સોટી ગટરમાં થઈને છેવટે સસુદ્રને મળે છે. શરીરમાં અશુદ્ઠ 
થએલું લોહી આ પ્રમાણે નકામુ જતું નથી; પણુ ફેક્સાંમા શુદ્ધ 
થઈને તેજ પાછું કામ આવે છે. ખારી બને સરખાજ સાપધ્રા- 
રણુ માણુસના શરીરમા આશરે ૨૦--૧૨૨ શેર લોહી હોય છે. 
આ ઉપરથી શુદ્ધ અને માતખર લોહી શરીરને ભરપટ્ટે મળે 
છે કે નહિ તે નેવાની કેટલી અગત્ય છે તે સમજાશે. સાર્‌ો 
ખોરાક, ખુહ્લી હવા, અને પુરતી કસરત વડેજ એ પુર્‌ પડી 
રાકે એમ છે. સારા ખોરાકથી લોહી કસદાર ખને છે. ખુલ્લી 
હવામાથી ભરપટ્ટે આંકિસજન મળે છે, અને કસરતથી લોહી 
જલદીથી કેલાય છે. 
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ફેફસાં અને શ્વાસોચ્છ્ાસ. 
છાતીમા હૃદયની બે ખાજીએ જે બે વાદળી જેવી કોથળી- 
ઓ છે તેને ફેફસાં કહે છે. હૃદયમાથી ચોક્ખું લોહી એક 
સોટી નળીમાં થઈને બહાર નીકળે છે, અને ઝાડની માકક તે 
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નળીને નાના ફોટા ફૂટેલા હોય છે, તેમાં થઈને તે આખા 
રારીરમાં ફેલાય છે. તેજ પ્રમાણે આપણુ શ્વાસ લઇએ છીએ 
ત્યારે હુવા શ્વાસનળીમાં નય છે. તે નળીના બે ફાટા થઈને 
તે દરેક એકેક ફેફસાને મળેલા હોય છે. તે દરેક કાટામાથી 
વળી ખીન્ન ફાંટા નીકળેલા હોય છે. તેમાંથી આગળ ગયા 
પછી છેવટે આપણે અદર લીધેલી હવા નાનાં નાનાં ખાનાંમાં 
દા'ખખલ થાય છે. આ ખાનાં પાસેના પાતળા પડદામાં વાળ જેવી 
ઝીણી નળીઓનું ખિચાખીચ ગુચળું હોય છે એ નળીઓમાં 
ટૃદયમાંથી મેલું લોહી ચોક્ખું થવાને આવે છે. એ રીતે મેલું 
લોહી અને સ્વચ્છ હવાનો સબધ થયા પછી વચલા પાતળા 
પડદામાંથીજ આપલે શર્‌ થાય છે. લોહીમાનાો અસ્વચ્છ વાચું 
વગેરે ખાનામાં પેસે છે, અને તેની જગાએ લેહીને આંક્સિજન 
મળે છે, અને એ ઓંક્સિજનવાળુ ચાક્ખુ લોહી હૃદયમાં પાછું 
જાય છે. આપણે શ્વાસ કાઢીએ છીએ ત્યારે, હવા અદર આવે 
જ તેજ માર્ગે થઈને, અસ્વચ્છ વાયુ ખહાર નીકળી ન્નય છે. 
મેલુ લોહી શરીરના સરવે ભાગમા થઈને (ૃદયમા પાછું આવે છે 
ત્યારે તેમાને। કેટલોક કચરો મૂત્રાશવ પણુ શોષી લે છે, અને 
સુતર મારફતે ખહાર કાઢે છે. આપણે એક મિનિટમાં કેટલી 
અધી વખત શ્વાસ લઈએ છીએ અને મૂકીએ છીએ તેને 
વિચાર કરીશું, એટલે ઉપલી સર્વ ક્રિયા ઘણી ઝડપથી થાય 
છે એ સમનશે. આપણું છૃંદય એક ધમણુ જેવું છે. માણુસ 
જન્મે ત્યારથી મરતા સુધી દર મિનિટે ૭૦ થી ૯૦ વ'ખત આ 
ધ્રમણુ નિરતર સંકડાય છે અને ફૂલે છે, અને તેના પરજ 
આપણા શરીરની સઘળી ક્રિયાના આધાર રહેલો છે. હૃદય 
સકેચાય છે ત્યારે દર વખતે બે ક્રિયા થાય છે --(૧) હૃદયના 
એક ખાનામાથી સ્વચ્છ લોહીતું આખા રારીરમાં ફરવા માટે 
અહાર્‌ પડવું, (૨) બીન્ન ખાનામાંથી અસ્વચ્છ લોહીતુ સ્વચ્છ 
થવાને માટે ફરેફ્સાં તરફ જવુ. તેમજ છૃંદય ફૂલે છે ત્યારે પણ્‌ 
દર વખતે ખે ક્રિયા થાય છે--(૨) એક ખાનામા કેફ્સામાંથી 
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શુદ્ધ થએલું લોહી પાછું આવે છે; (૨) અને બીન્વ ખાનામાં 
શરીરમાં ફરીને અસ્વચ્છ થએલુ લોહી પાછું આવે છે. આજ 
કેમ એક સરખો ચાલુ હોય છે. 


નસલ 


ચામડી. 


કફેફ્સાની માકક ચામડી અને મૂત્રાશય પણુ લોહીમાંનેા 
મેલો ભાગ કાઢી નાખવામા મદદ કરે છે. ચામડીમાં ઘણુ 
નાના છિદ્ર હોય છે. એક ચોરસ ઇચ જેટલી જગામાં એ આશરે 
ખે હન્નર હોય છે. એ છિદ્રો પરસેવો બહાર કાઢવા માટે કરેલી 
ઘણી નાની નળીઓના મો છે. ( આકૃતિ જાઓ.) આ નળી- 
ઓના બીન્ન છેડા લોહી વહી જનારી નળીઓની પાસેથી ન્તય 
છે, અને તેમાતું મેલું પાણી ચૂસી લે છે. આ નળીઓ નાની છે 
તોપણુ શરીરમાની ખધી નળીઓના 
છેડેછેડા મેળવીએ તો તેમની લખાઈ 
આશરે અટ્ઠાવીસ માઇલ થાય! 






છે કે પુરાઈ જવાતું કરે છે, તે 
. ગુપાતાતુ કામ ખરાખર કરે છે કે 
નહિ, તે નેવાની કેટલી જર્‌ર 
લઝ ર, વાર્‌! 

ચામડી સ્પરૈન્દ્રિય છે. જ્ઞાન- 
તતુની મદદ વડે ચામડીની ખધી 
ખખર્‌ મગજને મળે છે. 


ઘણે। મોટો કરીને બતાવેલો 
ચામડીને એક ભાગ 
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ચામડી શરીરનું ઢાંકણુ છે. ત્રકતુ પ્રમાણે લોહી વહી 
જનારી નળીઓમાંના લોહીને કેલાવો ઓછેોવત્તો કરીને શરીરમાં 
ન્નેઈએ તેટલી ગરમી રાખવાનું કામ ચામડી કર્યા કરે છે. 
ઉનાળામાં લોહીનું કરવું નજરમાં રાખીને ચામડી શારીરમાંની 
ઘણી ઉષ્ખુતા બહાર જવા દે છે, અને રારીરને ઠડક આપે છે, 
અને ટાઢના દિવસમાં લોહીને કરતું અટકાવીને ખને તેટલી 
ઓછી ગરમી બહાર જવા દને શરીરમા હફ વધારે છે.-- 


આંતરડાં અને પાચનક્રિયા. 


આપણે રારીરની ગમે તે હાલચાલ કરીએ, માત્ર બોલીએ, 
એટલુજ નહિ પણ્‌ કકત વિચાર કરતા બેસીએ, તોપણુ આવા 
દરેક કામ માટે મગજને કે સ્નાયુનો કઈક ભાગ વપરાય છે 
અથવા સેલો થાય છે; અને તે મેલ કાઢી ન નાખીએતો તે 
નુક્સાન કરે છે. ખગડેલેો ભાગ કાઢી નાખવાતુ કામ કફ્રેફસાં, 
ચામડી, અને મૂત્રાશય કરે છે, અને ઘસાએલા ભાગની દુરસ્તી 
કરવાને નવું કસદાર લોહી તે. તેયાર શવું નેઈએ. આ તાજાં 
ક્ષેહી ખનાવવાતુ કામ મો, પેટ, અને આતરડા મળીને કરે છે. 
આપણે જે ખોરાક ખાઈએ છીએ અને પાણી પીએ છીએ 
તેતું રૂપાંતર થઈને લોહી ખને છે. એ કામમા ખાધેલા ખધા 
ખોરાકનો ઉપચાોગ થાય એવી ઇચ્છા હોય તો આ ત્રણુ 
આખત પર ધ્યાન આપવુ નેઈએ --(૧) શરીરને ન્નેઈતા સવે 
પદાર્ષયો લોહીને પુરા પડે માટે ખોરાકની પસદગી સારી થવી 
નેઈએ; (૨) ખોરાક ખબરાખર ચઢવેો નેઈએ, એટલે તે ઝટ 
અને ખરાખબર પચે, (૩) ખોરાક સારી પેઠે ચાવી ચાવીને ખાવે 
સ્નેઇએ, એટલે તેમાં લાળ ભળી નય અને પાચનકિયાને 
માોમાજ આરભ થાય. 

૨ 


૨૨ 


આપખા કેટલાક દાતતું કામ ખોરાકના કટકા કરવાતું હોય 
છે, અને કેટલાકનુ તે ક્ટકાનો ભુકો 

ા કરવાનુ હોય છે. આ દાતને બરોખર 

્‌ ઉપચોગ કરીએ તો ખોરાકનો લોટ 

જે થાય છે, અને તેજ વખતે પચવાને 

. માટે જરૂ્‌રની લાળ તેમા ભળીને તે 

ભીનો થાય છે. પછી ગળામા થઈને 

તે જઠરમાં ઉતરે છે. ત્યા જઠર્રસ 
તેમા આવીને મળવાની વ્યવસ્થા ડરેલી 
હોય છે, અને ત્યાના સ્નાયુઓની 
ક્રિયાથી ખોરાક અને જઠર્ર્સ ખને 
એકરસ થાય છે. ત્યાથી ખોરાક આંત- 
ર્ડામા ઉતરે છે આતરડા એટલે એક 
પદર વીસ જુટ લાબી, એટલે આપણુ 
શરીરથી લગભગ ત્રખુગણી લખાઈની 
ઘણી નરમ નળી છે. આ નળીના 
વીટામાથી રસ્તો વટાવતા ખોરાકને 
રી પિત્ત વગેરે ન્નદી જુદી જતના રસ 

આવી મળે છે, પાસે થઈને જનારી લોહી વહી જનારી નળીએ। 
ખપ લાગે છે, અને અનેક રસાયણી ક્રિયા થઈને ખોરાકમાના 
ખધા ઉપયોગી પદાર્વોવુ રૂપાતર થાય છે, અને તેનો એક 
પુ્ટઠિકારક રસ અને છે. આ તેયાર થએલા રસને કેટલોક 
ભાગ લોહી વહી જનારી નળીઓમા ચુસાઈ ન્નય છે; અને 
લોહી ક્રવાની ક્રિયામાં તરતજ સામેલ થઈ નાય છે; અને 
કેટલોક ભાગ પ્રથમ હૃદયમાં જઈને પછી કરવા પામે છે. આ 
પ્રમાણે નકુ લોહી બનવામાં જીના લોહીની મદદ મળે છે, અને 
નવા લોહી વડે જીનામાના વપરાએલા દ્રવ્યોની ખોટ પુરી પડે 
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છે. એજિનને જેનુ બોઇલર, તેવી આપણા શરીરને પાચનક્રિયા 
કરનારી કદ્રિયા છે. ખોરાકમાના તમામ ઉપયોગી પદાર્થનું 
આ પ્રમાણે લોહી થયા પછી વધેલો કચરો આતરડામાથી 
મલટ્વારને રસ્તે નીકળી ન્તય છે. 





આ પ્રમાણે ટુકામાં શરીરતુ વ્ખળેન થયુ એ પરથી 
ધ્યાનમા આવ્યુ હશેજ, કે રસાનતતુઓની મારફતે મગજને1, અને 
લોહી વહી જનારી નળીઓકદ્વારા હૃદયનો અધિકાર આખા 
શરીર પર ચાલુ હોય છે. આ શરીરરૂષી અદ્ભુત યત્ર પોતાના 
નિભાવને માટે જરૂરની રકતર્્‌પી સામગ્રી નતે તેયાર કરી લે છે, 
પાતાના ઘસારાની મરામત કરે છે, પોતાની અદરને। મેલ ઉચ્છાસ- 
ના, પરસેવાના; કે મળમૂત્રના રૂપમાં ખહાર કાઢી નાખે છે, 
અને આ રીતે પોતાતુ કામ સરળ રીતે ચલાવવાની અને 
પોાતાતું આચ્રુષ્ય ઘણુ વધારવાની ખને તેટલી ખટપટ ક્યો કરે 
છે. ત્યારે માણુસની ડકહ્પના પખ ન પહોચી શકે એવુ અઃ 
યત્ર રચનાર પરમેશ્વરના આભાર માનીને, આ શારીરતું કાર્ય 
સમજને તેને મદદ કરવી, એ આપણુ શારીર સબધી 
કતેવ્યજ છે. 





૧૪ 


ભાગ ૨ જો. 





હવા. 


પૃથ્વીની આસપાસ ઘણા માઇલ ન્તડું હવાનું પડ છે. હવા 
દેખાતી નથી, પણ્‌ તેને ગતિ આવે એટલે તે પવનને રપે 
આપણને જખાય છે હવા ઓકિસજન, કાબજૌનિક એસિડ; 
પાણીની વરાળ, નાઇટ્રોજન, અને બીન્ત કેટલાક વાયુતું મિશ્રણ 
છે. અસ્વચ્છ લોહીને સ્વચ્છ ડરવાને ફેફસાને ઓંક્સિજનની 
જરૂર હોય છે. ઓક્સિજનનું જલદપણું ઓછ્છુ કરવાતું કામ 
નાઇટ્રોજન કરે છે. આપણે શ્વાસ કાઢીએ છીએ તેમાનો ઘણે 
ખરે ભાગ કાર્બાનિક એસિડ અને પાણીની વરાળનો હોય છે 


આશરે દર પાચ ભાગ હવામા એક ભાગ ઓક્સિજન અને 
ચાર ભાગ નાઈટ્દાજન હોય છે. ખુલ્લી હવામા કાર્બનિક અંસિડનું 
પ્રમાણુ બહુ થોડ, એટલે તેર ર્પીઆમા એક પાઈ જેટલુજ 
હોય છે. પખુ એ વાવુ બહુ ઝેરી છે મતલખ કે આપણે ઉચ્છ્ઠાસ 
વડે હુવા હમેશા બઅગાડીએ છીએ. આ ઢહવામાનેો હસચેશને। દોષ 
કાઢી નાખવાને કુદરતે સરસ યુક્તિ ચોજેલી છે. તે આ પ્રમાણે - 
ઝાડમા એવી શાક્તિ મૂકેલી છે; કે સૂર્યના પ્રકાશમાં ઝાડના 
પાદડા હવામાનેો કાખાનિક એસિડ શોપી લઈને તેતુ પથઝરખ 
કરે છે, અને તેમાના કાબેનનોા પોતાના પોષણુમાં ઉપયોગ કરી 
આંક્સિજનને હુવામા છુટે કરે છે. આ કામ ફક્ત સૂર્યના પ્રકાશ- 
સા થાય છે. એ પરથી આપણે હવા ખગાડ્યા કરીએ છીએ 
અને ઝાડ તે સ્વચ્છ ડયો કરે છે, એમ થયુ. કેટલાક ગામમા દરેક 
થરની આસપાસ ઝાડ હોય છે, તેથી હવા ઠડી અને ચોકખી 
રહે છે, પણ શહેરમા ઘર એક ખીન્તને અડકેલાં હોય છે અને 


શ્પ 


ઝાડ ઓછા હોય છે; ને મુંબઈ જેવા શહેરમાં તો જગાની 
એટલી કિંમત હોય છે, કે ઝાડની 1કૅમત ન ન્તણુતા તેમને 
એકદમ રજા આપવામાં આવે છે, તેથી હવા નેઈએ તેવી 
શુદ્ધ રહેતી નથી. વળી હવાના સબધમા કહીએ તો માણસ 
દીઠ સરેરાશ હજાર ઘનકુટ જગા જેઈએ એટલી જગા ન મળે 
તો! હવા અસ્વચ્છ અને સત્ત્વ વગરની થાય છે, અને લોહીની 
સ્વચ્છતાનો હુવા પર આધાર હોવાથી, આવી હવામા લોહી 
અસ્વચ્છજ રહે છે, અને માણુસ રૉગિષ્ઠ અને નિસ્તેજ 
શતો. નય છે. કાબોનિક ગસિડ વાયુ હવા કરતા ભારે છે. 
પવન ન હોય ત્યારે ભોયની પાસેજ તેનો ઝેરી થર્‌ થવાને 
સભવ હોય છે. ત્યારે જગા કુકી અને માણુસો। પુષ્કળ એ ખને 
આખતેો એકઠી થઈ એટલે ત્યાની હુવા તદન ખરાખ અને ઝેરી 
થયા વગર કેમ રહે? શહેરમાં એવી જગાઓ વધારે, તેથી 
શહેરમાના લોકોને એ વિષે ખાસ લક્ષ આપવાની જર્‌ર છે 


અદર લીધેલા શ્વાસના કરતાં ઉચ્છાસની હવા વધારે 
ગરમ હોય છે. ગરમીથી તે વધારે હલકી થઈને ઉચે ચઢે 
છે. આ ઝેરી હવા ખહાર જવાની અને સ્વચ્છ હવા અદર 
આવવાની ગોઠવણુ, રહેવાની જગામાં અબરાખર છે કે નહિ, તે 
દરેક જણે ન્નેવુ ન્નેઈએ. મતલખ કે ખારીખારણુઃા બધ કર્યા 
હોય તોપણ્‌ હવાની આવનને માટે તેમની ઉપરની ખાજુએ 
ભીતમા ગોઠવણુ કરેલી હોય-અને એવી ગોઠવખ હોવાની 
જરૂર છે,--તો ત્યાં કાગળ ચોટાડીને ખદોખસ્ત કરવો એ 
ચાક્ખુ ગાચ્પખ્‌જ છે. 

દહાડા કરતા રાત્રે હવા વધારે અસ્વચ્છ ખને છે, કેમકે 
રાત્રે હુવા સ્વચ્છ કરવાનુ કામ ઝાડ કરતા નથી, અને તેને 
અશુદ્ધ કરવાના કામમા તો! માણુસને વળી દીવા મદદ ડરે 
છી. દીવો બળવાને ઓકિસજન વાયુજ નનેઈ એ, અને તે બળે 
ત્યારે કાર્બાનિક એસિડ વાયુજ ઉત્પન્ન થાય છે. સૂતા હોઈએ 


૧૬ 


ત્યારે આપણા ડીલ પર્‌ પવનને સપાટો ન આવતાં ઓરડામાં 
પવન છૂટથી આવ્યા કરે એટલી સાવચેતી રાખવી ન્નેઈ એ. 
એટલે પવનને લીધે પુજારી આવીને તાવ ન આવતા સ્વચ્છ 
હુવા માત્ર મળશે સાજની વખતે રહેવાની જગામાં લોખાન, 
ધ્રૂપ, ચદન; વગેરે ખાળીને હવા શુદ્ધ કરવાની ને તેમાંના 
રોગના જતુ નાશ કરવાની રીત આરેીગ્યકારક છે, કેમકે 
ચદનના ધુમાડાથી રોગના જ્તુ નાશ પામે છે; મચ્છર નાસી 
જાય છે, અને ડામર ને ગધ્રક જેવી ખદખબો ન મારતા ખુશખો 
આવે છે. 

માદા માણુસને સાન્ત માખ્્‌સ કરતા ચાકખી હવાની 
વપ્રારે જર્‌ર૨ હોય છે માદા માણુસની ઓરડીમાં પુષ્કળ હવા 
ને અજવાળી આવવા દેનુ એ અધું ઓસચડ્જ છે. નતા હોઈએ 
ત્યારે માચેમાઢે એટીને આપણા પાોતાનાજ ઝેરી ઉચ્છ્ઠાસમા 
ગેપ્ધાઈ રહેકુ એ બીલકુલ ઇચ્છવા જેવુ નથી 





ઉછ 


ભાગ ૩ ને. 


ર્-----ડ૦----- 


પાણી. 


પૃથ્વીનો ત્રણુ ચતુર્થાશ ભાગ પાણીથી રેકાએલેો! છે. આપણુ 
ગરીર૨ સેકડે નેવું ભાગ પાણીનુ અનાવેલુ છે. ઝાડ વધે છે 
તે પાણીને લીધે. સુરજની ગરમીથી પાણીની વરાળ ચઈ વાદળા 
અને છે ને વરસાદ પડે છે વરસાદતુ પાણી થોડુ ભોયમાં પચે 
છે અને ઝરપ્મુની માર્ક્તે તળાવ કુવામાં નય છે, પખુ ઘણે 
ભાગ પ્રથ્વીની સપાટી પરથી વહી જઈને નદીને માગે સમુદ્રને 
જઈ મળે છે આ પ્રમાણે આ ચક્રના જેવો ક્રમ હોય છે. 


પાણીમા ઘખ્્‌ાખરા પદાથ, વાયુ સુદ્ધા, આગળી ન્તય છે 
તેથી તદન ચોકખુ પાણી મળવુ મુશકેલ, તોપખ્‌ "ખુલ્લા મેદાનમા 
ખૂખ વરસાદ પડવાથી હવા સ્વચ્છ ષયા પછી એક્ટુ થએલુ 
વગ્સાદનુ પાણી માટે ભાગે સ્વચ્છ હોય છે. પાણીમા બે 
ન્તતને મેલ ભેગો થવાને ઞભવ હોય છે ધ્ૃળ વગેરે જળખાઈ 
આવે એવે! કચરો અને જિગ્સમ કે ચાક જેવા ઓગળેલા 
ખરાબ પદાવે જેવા ન દેખાય એવા સેલ પાણી પી૩ુ હોય 
ત્યારે દેપ્મીતો કચરો! ફિલ્ટર વડે કાઢી નાખવે। ૧૦ કેર પાણીમા 
એક વાલના પ્રમાખ્ખમમાં કટકડી નાખવાથી મેલું પાણી ચોકખુ 
ચાય છે ને કચરો તળીએ બેસે છે. કોયલા અને રેતીના થરમાથી 
પાણી ઝરપવા દેન એ એક ન્તતની ફિલ્ટર છે, અશ્રવા માટલા, 
અને કુજા જેવા ઝી'્ગા છિદ્રવાળા વાસછામાથી પાણી ઝરપવા દેવું 
એ વળી વધ્રારે સારી નતની ક્લ્ટ૨ છે. ખકી ગસે તે તરેહની 
ર્લ્ટિર વાપરીએ તોપખ્‌ તેની સ્વચ્છતા માટે ખાસ સાવચેતી 


ન્‍ 


૬૧ જિપ્સમ ઝે ચાક પાણીમાં ઓગળેલા હોય તો પાગી પચવામા 
પડે છે 


જ 


ભા 


તદ 


૧૮ 


રાખવી જેઈ એ, નહિતેો કાયદાને બદલે ઉલડું નુકસાન તો થશે 
જ. જે પાણીની સ્વચ્છતા માટે આપણી પજ્ઠી "ખાતરી નથી; 
એવું જંગલમાંતું, ભીની જમીનમાતું, અથવા ખીન્ન ઠેકાણાવું 
પાલી ફિલ્ટર કરીને પીવું એજ સાર્‌ છે; પણુ એટલેથીજ પતતું 
નથી. કેટલાક ઠૅકાણાતુ પાણી દેખીતું તદન નિર્મળ હોય છે, 
પણુ તેમા ઝેરી વાયુ વગેરે ઓગળેલા હોય છે એવું પાણી 
સારી પેઠે ઉકાળીને પછી ફિલ્ટર કરવુ જેઈએ, એટલે પીવા 
લાયક ખને છે ઉકળવાથી રોગ થાય એવા જ્તુએ હોય તો 
તે નાશ પામે છે વળી કેટલીક જાતના પાણીમા ઘન પદાથે 
ઓગળેલા હોય છે તે પાણી ઉકાળીને ફિલ્ટર કરીએ તોપખા 
પીવામા બેસ્વાદ અથવા ખારાશ પડતું, ને પચવામા ભારેજ 
લાગે છે. એવા પાણી સિવાય પીવાને પાણીજ ન હોય તો 
તેની વરાળ કરીને તે વરાળતુ પાછુ પાણી કરીને પીવુ એજ 
ઉપાય છે. પખુ એવો વખત ઘણે! ખરો આવતો નથી પાણીમા 
ઓગળેલા ખધાજ પદાર્જ નુકસાનકારક હોય છે એમ નથી, 
કેટલાક આરોગ્યને લાભકત્તો પખુ હોય છે કેક્સાઓને માટે 
તદન ઝેર જેવો કાર્બનિક એસિડ વાચુ પાણીમાં ઓગળેલો 
પેટમા જય તો પાચનક્રિયાને મદદ કરે છે કેટલાક ઠેૅકાણાનુ 
પાણી વિશેષ પાચક ને પુદિકારક છે એમ જે આપણે કહીએ 
છીએ તેતુ કારણુ તો એજ) કે તેમા પાચનક્કિયાને અનુકૃળ 
પદાર્ષ્યો આગળેલા હોય છે. 


શરીરમા લોહી વાળ જેવી ઝીણી નળીઓમા થઈને વલ્યા કરે 
છે. મતલખ કે લોહીમાના પાણીનુ પ્રમાણુ ઓછુ થાય એટલે 
લોહી બરાબર ફરતું નથી. આ પાણીનુ પ્રમાખુ ઓછુ થયાના 
સમાચાર આપણુને તરસની મારફતે મળે છે તેથી પાણી 
પીવાની ખાખતમા બેદરકારી રાખવી એ ટીક નહિ. જમતા 
તરસ લાગે તોપણુ પાળ પીડ નહિ એવો નિયમ કરી મૂકવે 
નહિ માત્ર એજી વખતે ખહુ પાણી પીષુ નહિ તેમ કરવાથી 


વૃ 


પાચનક્રિયાને ખલેલ પહોચે છે. ખાલી પેટે અથવા કસરત 
કયો ખ૭ાદ એકલું પાણી પીવુ નહિ. કારણુ કે તે નળમા નાય 
છે, નળ ફૂલે છે, અને પેટમા દુખે છે. ઘરમા અકેક અખ્બે 
દિવસ પા્ષ્ણી ભરી રાખવુ અને તે પીવામા લેજુ એ ઢીક નથી. 
પાણીના વાસણુની સ્વચ્છતા ખહાર કરતાં અદરથી પહેલી 
હોવી નેઈએ. પેટમાં પાણી ઓછુ જવાથી કેટલાક જણુને 
ખઅંધકોશ થએલો જખ્‌ાય છે. દર પદર મિનિટે એક બે ઘુટડા 
પાણી પીને એક ખે પવાલા પાણી રોજ કરતા પેટમાં વધારે 
જવા દઈએ તો કબજિઆત દૂર થાય છે, એવો અતુભવ છે. 


કૉલેરા અથવા કેોગળીઉ વગેરે કેટલાક રોગો પાણી 
મારક્તે આપણા શરીરમા દાખલ શ્રાય છે તેથી પીવાના 
પાણીની સ્વચ્છતા વિષે સભાળ રાખવાની જર્‌૨ છે. શહેરમા 
આ સભાળ રાખવાતું કામ મ્યુનિસિપાલિટિને માથે હોય છે. 
પણુ કેટલાક લોક એ ખાબતમા ઘળખ્‌ા આગળ વધીને ઉતું 
કર્યો વગર પાણીજ પીતા નથી. પણ્‌ ઉતુ કરવાથી પાણી 
કસ વગરતું થઈ નાય છે, ને તેમાના નુકસાનકારક વાચુની સાથે 
આરોગ્યકારક વાયુ પણ્‌ ઊડી જાય છે. તેથી કોઈ જગાતનું 
પાણી ઉતુ કરવાની જરૂરજ પડે તે ઉતું ક્યો પછી તે લાખા 
વખત સુધી ખુક્લી હવામા રાખવુ, અને તેમા ઓંકિસજન જેવા 
હવામાના સારા વાયુ ઓગળવા દઈને પછી ગાળીને પીવું, 
એમ થાય તો કઈકે ઠીક. કોઈ કોઈ તો કાર્નાનિક એસિડ વાયુ 
અદર ખાસ ઓગળેલા હોય એવુ પાણી, એટલે સેોાડાવાટરજ 
પાણીને બદલે વાપરે છે. ઓસડ તરીકે તો એ ટીક છે; પણુ 
એ નને રોજનુ થઈ પડે, તો પગ સુકાતો ન હતો તેથી વોડી 
વાપરી, તે પગ સાજે થયા પછી પણ્‌ કાયમ રાખીને પગ 
હંમેરાને માટેજ નખબળેોા કરી નાખીએ, તેના જેવું છે. તરસ 
છિપાવવાને પીવા લાયક પદાવે તો. કુદરતે આપેલુ ચોડખું 
ઠંડુ પાણીજ છે. 


૨૦ 


રજના વપરાશમાં આપણે કેટલું બધું પાણી ખબગાડીએ 
છીએ! એ પાણી ઘરની પાસેજ જમીનમાં પચવા દઈએ અથવા 
ઉઘાડી ગટર કે નાળામા થઈને વહી જવા દઈએ, તો સુરજની 
ગરમીથી તે તપીને તેમાથી ઝેરી વાયુ નીકળે છે, ને હવા રોગિષ્ટ 
થાય છે. આ પાણી ભોયમા પચીને કોઈ કોઈ વાર ડકુવાનાં 
ઝરણુને પણુ ખગાડે છે તેથી આ મેલા પાળીને પત્થરની 
ગટરને રસ્તે ઘરથી ડ્ૂર લઈ જઈને તેને! 'ખાતર તરીકે ઉપયોગ 
કરવાની અથવા બીજી કોઈ રીતે તેનો નિકાલ કરવાની જર્‌ર છે 
સોટા શહેરમા ઘણા પૈસા ખરચીને, રસ્તાની નીચે પાલી પત્થરની 
ગટર ખાધીને એ પાણી રાહેરમાથી બહાર કાઢવાની ગોઠેવણુ કરવામાં 
આવે છે, અને શહેરના આરેોગ્ય માટે એ ખાખત પુરતું સ્વચ્છ 
પાણી આપવા જેટલીજ અગત્યની ગખ્‌વામા આવે છે નયા 
નયા ચાચડ, મચ્છર હેય છે, ત્યા ત્યા મેલા પાણીના નિકાલની 
યોગ્ય ગોડેવખ્‌ તરાય એટલે તે જતા રહે છે એવો અનુભવ છે. 
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ભાગ ૪ થો. 


---4 * હ--- 


ખોરાક, 


પહેલા ભાગમા કલ્યુજ છે કે શરીરમા ગમે તે ક્રિયા 
થાય, માત્ર આખતુ _પાપચુ ઉચુ કરીએ કે વિચાર કરીએ, 
એટલે શરીરના ગમે તે એક ભાગને ઘસારો પહોચે છે. તેથી 
રારીર ઘષ દિવસ ટકે અને તેમાનો દરેક ભાગ પોતાતું કામ 
યોગ્ય રીતે બનનવે, એટલા માટે ઘસાએલા ભાગની સમાર થવી 
ન્નેઈએ, તે વધવે! નેઈએ, ને રારીરમાં ગરમી અને જુસ્સો 
પણુ ઉત્પન્ન થવા નનેઈએ યોગ્ય તરેહનો ખોરાક ખાવાથી તે 
બરેોખર પચીને કસદાર લોહી તેયાર થાય, અને તેની સ્વચ્છતાનુ 
કામ કેક્સા તરક્થી થોગ્ય રીતે ચાય એટલે એ કામ 
ચાય છે. નાનપખુમાં અને જુવાનીમાં શરીર વધવા પર હોય 
છે, અને ઉતરતી વય કરતા ઘસારો પખુ ઓછે પડે છે તેથી 
એ 3મરે માત્ર ખરચ જેટલુ જમા થયુ છે કે નહિ, જેમ તેમ 
શરીર નીભે છે કે નહિ, એટલુજ નનેવાથી ચાલતું નથી, પણુ 
ખરચ કરતા જમા વધારે છે કે નહિ, હાડકા, સ્નાયુ, વગેરે 
નનેસબધ્ર વધે છે કે નહિ, એ ખાખત પર્‌ પણુ ધ્યાન આપવુ 
ન્નેઈએ. નવી મિલ કાઢી હોય, અને તેની પેદાશ જમા- 
ખર્ચના ખજ્ઞે પાસા મળી રહે તેટલી થાય એટલે શિલની 
સ્થિતિ સતોષકારક છે, એમ કોઈ કહેતું નથી, પણુ તેની 
અલાયદી રાખી મૂકેલી રકમમાં વધારો થયો છે કે નહિ, એક 
બે વરસ ખાટ આવે તો! પણુ ભલ ચાલશે ઝે નહિ, એ 
ઉપરથી તેની સ્થિતિ વિષે વિચાર બધાય છે માણુસની 
દ્રાશ જેવાની એજ રીત છે. તેજ પ્રમાણે તેની શરીર 
સખધી સ્થિતિની ખાખતમા પણ ખાસ કરીને ખઅચપણુમા અને 
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જુવાનીમાં નેવું નેઈએ. ઠીક, એ સૌનું સૂળ ખોરાક છે; તેથી 
તે વિષે વિચાર કરીએ. 

શરીરમાના જુદા જુદા ભાગા લોહીમાંના જીદા જુદા 
પદાર્થોના ઉપયોગ કરે છે તેથી એ સથળાં દ્રવ્યો જે ખારાડ- 
માથી મળી શકે તેવા ખોરાક ખાવો ન્નેઈએ. શાકાહારી 
એટલે વનસ્પતિનો ખોરાક ખાનાર લોકોની ટદષછિએ એવા 
ખોરાકના પાચ પ્રકાર થઈ શકે - 

(૧) વાલોળ, વટાણા, દ્ધ, ઘઉ; દહી, તુવેરની ને ચણાની 
દાળ, (ખાજરી,; જુવાર, મકાઈ, એમાજ આવે છે.) 

(૨) બટાટા, આરારૂટ, ચોખા, સાખુચાખા, ઘઉં, દૂધ, 
ખાડ, દ્રાક્ષ. 

(૩) માખણુ, તલ વગેરેતુ તેલ, કોટલાવાળા કળ એટલે 
ખદામ, પીસ્તા અખરેોડ વગેરે. 

(૪) દૂધ, મીડુ, કળ, ભાજીપાલે 

(પ) સત્રા, લીબુ, કાળી તશ્રા લાલ દ્રાક્ષ, બેદાના, વગેરે. 


માસાહારી લોકોના વિચાર પ્રમાણે ઉપરના પહેલા 
પ્રકારમાં ઇડા; ગોસ;, માછલા, પક્ષીઓ, ને ખતક દાખલ કરવ 
નેઈએ તેમજ ત્રીજા વગેમાં પ્રાણીમાથી થતી ચરખીનેો 
સમાવેશ કરવે જેઈએ. ખાજઝીના બીન પ્રકાર અને તેમાના 
પદાથ શાકાહારી અને માસાહારી બને લોકોને સામાન્યજ છે. 
ભાજીપાલો, ફળફળાદિ તાન્ત છે કે કોહવા માડ્યા છે; તે 
વનસ્પતિનો ખોરાક ખાનારને જેમ કાળજીપૂવેક ન્નેવાની જર્‌ર 
છે, તેમજ માસ, માછલા વગેરેની પરીક્ષા કરવામા તો 
માસાહારી લોકોએ તેથી પપ વધારે ફાળજી રાખવાની 
જરૂર છે. 

ઉપર જખાવેલો દરેક પ્રકાર શરીરને જર્‌રના અકેકા દ્રવ્ય 
માટે યોજેલે છે. કેટલાક પદાચેમાથી એકથી વધારે દ્રવ્ય મળી 
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આવે છે, તેથી તે ફરી કરીને આવેલા છે. એકલું દૂધજ એવે 
પદાથ છે, કે જેમાં શરીરને જર્રનાં ખબધા દ્રવ્યો એકત્ર થએલાં 
મળી કે છે. ઉત્તમ ખોરાક એટલે ઉપરના પાચે પ્રકાર 
જેમાં હોય તે; પણુ એટલુ ધ્યાનમાં રાખકુ નનેઈ એ, કે પુદ્િનેા 
આધાર ઉત્તમ પ્રકારના ખોરાક પર નહિ, પખ્‌ તેના પાચન 
થવા પર રહેલો છે. પદાથે સારાં દ્રવવાળોે હોઈને પચવામા 
જેટલો હલકે હોય તેટલો સારો મરીમસાલો કે ઘીખાડ નાખીને 
સ્વાદિષ્ બનાવેલા પદાથ પચવામા ભારે હોય છે, તેથી તે 
પચતા વાર લાગે છે; અને તેટલા વખત સુધી આપણે કરી 
ખાધા વગર રહેતા નથી એટલે અપચો થાય છે, અને અપ- 
ચાથીજ ઘણા ખરા રોગ પેદા ચાય છે, કેમકે અષચો થયો 
એટલે શરીરમા વિર્‌ષ્ઠ જાતતુ ડય એકડુ થાય છે; અને તેને 
લીધેજ રોગ થાય છે. તેથી બહુ ખાવા તરક નહિ; પણુ ખાધેલુ 
પચ્યુ છે કે નહિ તે તરક આપષુ ધ્યાન હોવુ નઈ એ. આપણા- 
માં જમતી વખતે આગ્રહ કરવાનો રિવાજ ખહુ નઠારા છે 
શ્રી ખાડ ખાનારા ઘણ્‌ા ખશા શ્રીમતોા કરતા લુખોસુકો ખોરાક 
ખાનારા મજુીરની તદુરસ્તી વધારે સારી હોય છે, તેમાથી પણુ 
એજ સમજવાતુ છે. ખોરાક અરોખર પચ્ચો છે કે નહિ, એ 
જખ્વાનું સાધન મળશુદ્દિ છે આપણે ખોરાક સારી રીતે 
પચતો હોય તો જે દસ્ત ચાય છે તે સ િધાશ પડતો, નરમ, 
વ્રટ્ટ અને ખાધેલો હોય છે, અને તેને બધી ખાજુએ એક 
જાતનો લીસે! પદાથ લાગેલો હોય છે. વળી એવી સ્થિતિમાં 
દસ્ત શરીરની બહાર નીકળે છે કે તેનાથી મળક્વાર બીલકુલ 
અગડતું નથી. તેજ પ્રમાણે દસ્ત બીલકુલ ગધાતોએ નથી, તેમ 
વાયુ પણુ ભરાતો નથી. ખોરાક બરોબર પચતે નથી ત્યારે 
કોઈ કોઈ વાર કબજિ આત થાય છે. 
સાદુ જમણુ પચવાને આસરે ચાર કલાક લાગે છે. જમ્યા 
પછી પેટને થોડો આરામ આપવે સારો છે. એટલે દિવસે પાચ 
છ કલાક વીત્યા પછી શરીરને ફ્રી ખોરાક આપવો ન્નેઈ એ. 
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વચ્ચે વધારે ગાળા પડવા દેવો એ થોગ્ય નથી, તેમ આમથી 
તેમથી ખા ખા કરવું, એ પણુ ઠીક નથી. એકદમ અકરાતી- 
આની માફક ખાવું, અથવા વારવાર ખાવું એ ખને રીતે હદ 
ખહાર જવાથી પાચન કરનારી કદ્રિયા ખગડે છે. રાત્રે સૂતા 
પહેલા ઓછામા ઓછો એક ડલાક આગમજ જમી લેવુ નનેઈ એ; 
કારખુ કે ઊઘતા હોઈએ ત્યારે મગજ આરામ લે છે, તેથી 
પાચનક્રિયા ખરાખર ચાલતી નથી. તે વખતે ભારે ખોરાક 
લેવો નહિ, અને ભૂ"ખખ કરતા બે કોળીઆ ઓછું ખાવાને નિયમ 
ખાસ ધ્યાનમા રાખવે,, એટલે નિરાતે ઊંઘ આવે છે; અને 
સવમાં આવતા નથી. 


ખોરાક બરાબર ચઢવા દેવો! જેઈ એ. વાસણ સ્વચ્છ અને 
તાખાપિત્તળના હોય તો. સારા કલાઈ દીધેલા હોવા ન્નેઈ એ. 
ખોરાકને ચઢાવતી વખતે ખહુ પાણી નાખીને ઉભરા મારક્તે 
તેમાનુ સત્તત બહાર કાઢી નાખવુ નહિ ચઢવાથી ખારાક સુવાળે।, 
સ્વાદિહ, અને પચવામા હલકે। થાય છે. જલદીથી ચઢી ન્તય 
અને માડુમરચુ નાખ્યા વગર સ્વાદિષણ્ લાગે એવા પદાધ પચ 
વામા સારા, એવે સાધારણ નિયમ છે. આપખ્યામાં મધ્યમ વગના 
લોકોના ખોરાક નેતા માલમ પચ્શે, કે રારીરને જેઈતા બધા 
દ્રવ્યો તેમા હોય છે. બને તો ખોરાકમાં દૂધ્તુ પ્રમાખ્‌ વધારવું, 
ને તેની સાયે કળ પખા રાખવા ખોરાકમાં રોજ કેરકાર કરવેા. 
ખોરાક ધીમે ધીમે ખાવો; કેમકે પચવાને ચાવવાની અને 
લાળની જરૂર છે વહેલુ કોખ જમે છે, એવી રારત કદી કરવી 
નહિ કોઈ ચીજ કરીથી મળવાની નથી માટે ગસે તેમ પેટમદે 
હડસેલી દેવી નહિ ઠડોગાર, ઉના સસડતેો, કે વાસી ખોરાક 
ખાવો નહિ જમતા જમતા ખડખડ હસવું, બૂમાખૂમ કરવી, 
ગુસ્સે થવુ, ઉડા વિચાર કરવા, એ સૌ તજવુ. સાઢુ કટાણું 
કરીને કઈ વસ્તુ ખાવાથી લાભ નથી, કારખુ કે તેમ કરવાથી 
તે પદાથૈ ખરખર પચતો નથી. મન પ્રફુલ્લિત રાખવું; જમ્યા 
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પછી આશરે અધા કલાક સુધી શરીર કે મનને શ્રમ આપવે! 
નહિ. તેમ કરવાથી પચવામા અડચણુ પડે છે. 

ખોરાકમાં અધા દ્રવ્યો યોગ્ય પ્રમાણુમાં ભળેલાં હોવા 
નેઈએ. ઘી તેલ બહુ ખાવાથી દૂડ વધે છે, ને જ્ઠેર તથા 
સચુનું કૌવત ઘટે છે. તેમજ મીઠુ, લીખુ, દહીં વગેરે પદાર્થો 
છેક ઓછા ખાવામા આવે તો લોહીનુ કૌવત ઘટે છે, તે ખગડે 
છે, અને તેવા બીન્ન વિકાર થાય છે 

અપવાસ બે ન્તતના હોય છે ખોરાકને ફેરકાર એ ઘણા 
ખરા લોકોનો અપવાસ હોય છે આવે ફેર્કાર કરવાની અથવા 
કરાળ કરવાની જર્‌ર છે; એ ઉપર કથ્રુજ છે. બીજી તરેહનેદ 
અપવાસ એટલે લાઘખળખ અથવા કઈ પળ ન ખાવું તે. આપખુદ 
લોહીના એક ભાગનું કામ રોગના જંતુનેો નારા કરવાનુ હોય છે. 
જઠૅરરસને! પણ એ કામમા ઉપયોગ થાય છે લાંઘષખુ કરીએ 
એટલે પાચન કરનારી ઈઇદ્રિયોને બ્રેોડો આરામ મળે છે અને 
રોગના જતુઓને નારા કરવાનુ લોહીનું કામ વધારે ન્નેરથી 
ચાલે છે અપચો લાગે એટલે લાઘખ કરવી, એ વગર 'ખરચતું 
પણ તરત ગુખ્‌ દેનારૂ આસડજ છે. માત્ર તેમ કરવામા હદ 
ખહાર જવુ નહિ, નહિતેો! નવૃ લોહી બનાવવાના કામમા ખલેલ 
પડીને રારીરની ક્રિયા બરાબર ચાલશે નહિ; અને શારીરમાની 
રાક્તિ આછી થશે કદી પખ ભૂખથી જીવ ગભરાતા સુધી ખોરાક 
લેવાનું સુલતવી રાખવું નહિ લાઘષળુ પછી ખાવાનુ હલકુ અને 
માફક્સરજ રાખવુ, એટલે પાચનક્રિયા કરનારી ઇદ્રિયો પર 
એકદમ બોાન્ને ન પડતા તે પોતાતું કામ ધીમે ધીમે કરવા માડે 
છે. મન અને શરીર એ બનેને નિકટનો સખધ હોવાથી, અપ- 
વાસને નિષિત્તે ચિત્ત શુદ્ધ કરવાનો આપણે ઉપાય કરીએ 
તો શરીરને તેથી કાયદોજ થાય છે, કેમકે શરીરને ઘણુ નુક્સાન 
તો! મન પર કાખુ નહિ રાખવાથી થયા ડરે છે. તેથી પ્રકૃતિના 
પ્રમાપખ%ુમા આઠ પદર દિવસે અપવાસ કરવે, એ શરીર તેમજ 
મન બનેને લાભકતો છે, એમાં શક નથી. 

“ઝ્ઝન્ફ ૭-*- 


રદ 


ભાગ "પ સો. 
-ડડ્જ્ટ્ન્છ્ય્ક- 
શરીરની સંભાળ. 


આ દુનિયામા મોટામા મોટી દોલત એટલે નિરોગી અને 
મજબુત શરીર, અને તેમા સારા વિચાર્વાળુ અને જખર્‌ મન, 
એજ છે. ઘણા ખરા લોકોને આ દોલત સિવાય બીજી દોલત- 
સેતું રૂપુ,-મળી શક્તું નથી. એ લોકાના ઝુજરાનનેો આધ્રાર 
માત્ર મહેનત અને થોડી હોશિયારી પ૨ હોય છે માણુસ 
તવગર હોય તોપણુ શરીર મજખુત ન હોય તો તે પૈસાથી 
તેને સુખ મળતું નથી. શરીર સાર્‌ ન હોય, તે વિદઠ્ધાન 
પોતાની વિક્ભત્તાના લાભ ખહુ વરસ સુધી લોકોને આપી શકતો 
નથી. વળી પૈસા ને વિદઠ્ધત્તાની માકક શરીરના આરોગ્ય ને 
શક્તિ મેળવવા, એ સુશ્કેલ નથી પણુ સહેલું છે. ત્યારે જેની 
મદદ વડે આ જગતમાને બધો વહેવાર ચાલે છે, તે આ 
રારી૨ કેમ ચાલે છે, અને તેને નિરોગી તથા મજબુત કેવી 
રીતે રાખવુ, એ ન્તખ્વાની અને તે પ્રમાણે વર્ત્તવાની ઘણી 
અગત્ય નથી કે? 


“-તકત્સ્લશ્ક્ન---- 
હું રોગી કે નિરોગી? 


પોતાનુ શરીર નિરોગી છે કે નહિ તે ઘષ્યા થોડાજ લોકે 
જાણે છે; કેમકે નિરોગી હોવાતુ લક્ષપ્ય્‌ શું એની ઘણ્યા લોકેને 
ખખરજ હોતી નથી. એક જણ્‌ કહે છે; કે “ માર્‌ શરીર તદન 
નિરોગી છે, માત્ર સહેજ વાયુનો વિકાર છે.” ખીન્ને ડહે છે, 
“સને કક્ત કબજિઆતની પીડા છે, ખાષી સાર્‌ છે.” કોઈ 
કહે છે, “અરે એને શું ધાડ ખાય છે? એની તો જેટલી 


૧૭ 


લખાઈ તેટલીજ પહોળાઈ છે.” કોઈ તો પોતે દસ રોટલી 
ખાય છે તેનીજ ખુમારીમાં રહે છે. મતલખ કે કોઈ ખહારના 
રૂપરગ પરથી તબીઅત વિષે અટકળ કરે છે, તો કોઈ શરીરના 
જીદા જુદા ભાગનો અરસપરસ સબધ વીસરી નય છે. 'ખર્‌ 
નેતા તો આપણી સર્વે ઇદ્રિયા પોતપોતાનો વ્યાપાર આપણુને 
જરાએ ત્રાસ, દુ:ખ, કે બેચેની ઉત્પન્ન કયો વગર કરતી હોય, 
ત્યારેજ આપણે નિરોગી છીએ એમ સમજવું. જે માખસ 
સપૂણું રીતે નિરોગી છે, તેના અવયવ પખ્‌ પ્રમાણસર અને 
સુદર હોવાજ ન્નેઈ એ. 





આરેગ્યના સામાન્ય નિયમ. 


પાછળ કહેવામા આવ્યુ છે, કે આપણું શરીર ઘણી 
ખુખીથી ખનાવેલું છે. સ્વચ્છ હવા અને સારો ખોરાક તેને 
સુરો પાડીએ એટલે તેતું પાષખ, વધવુ, ઘસારાની મરામત 
કરવી, મેલ કાઢી નાખવો, એ સૌ કામ એ પોતાની મેળે કરે 
છે. એ કામ એટલી સરળતાથી ચાલે છે, તેથીજ તે કેમ ચાલે 
છે તે તરક આપણે ધ્યાન આપતા નથી. આ કામમાં ન્નયારે 
અડચપ્મ્‌ આવે છે, ત્યારે શરીર આપ'ને બેચેનીર્પે ઇશારો કરે 
છે, અને આપણુ ધ્યાન તે તરક ખેચે છે તેમ ન થાય અને 
ધ્યાન આપવામાં બેદરકારી થાય એટલે આપણુને રોગર્‌પી દડ 
થાય છે. તેથી રશારીરની ક્રિયા ઉપર નજર રાખવી, અને 
ઇશારાથી ચેતીને તરત ઉપાય કરવો! એટલુંજ આપણુ કામ છે. 

શારીરમાનાં ખધાં કાર્યના આધાર લોહી પર હોય છે, અને 
લોહી બનાવવુ એ પાચન કરનારી ઇડદ્રિયોનું કામ છે. એ 
કામ ખરાખર ચાલે છે ક્રે નહિ તે ન્નેવું એ પહેલી અગત્યની 
વાત છે એ નાણુવાતું સાધન મળશુટ્ધિ છે. મળશુદ્ધિ રોજ 
નિયમ પ્રમાણે થવી જેઈએ તેમ થાય છે કે નહિ તે નેવું, 

ક્ટ 


૨૮ 


એ આરોગ્યનો પહેલે! નિયમ છે. જમતી વખતે ભૂખ લાગે 
છે કરે નહિ, એ પરથી પણુ ખરોખર પચે છે કે નહિ તે સમ- 
જાય છે. ભૂ'ખખ ન લાગી હોય તોપણુ અમથું ખાવાથી લાભ 
ન થતા તુક્સાન થાય છે. પેટમાં ભાર લાગે એટલું એકદમ 
ખાવું નહિ. જસ્યા પછી ઓડકાર આવે, મોમાં સોળ આવે, 
ગળામાં બળતરા થાય, એ અપચાનાં ચિહ્ધ છે. પેટમાં વાયુ 
ભરાય છે તે પણુ અપચાથીજ. આ ખઅધું આપણુને ન શ્રાય 
તેની સાવચેતી રાખવી નેઈ એ. આ ખધી શરીર તરફથી મળતી 
ચેતવણી છે. તે તરફે વખતસર ધ્યાન આપવાથી રોગ થતો 
અટકે છે ખાવા ઉપરાંત દરેક ખાખત નીમેલે વખતે કરવાને 
શરીરને મહાવરો પાડવે! નેઈએ. મહેનત કયો પછી પરસેવે 
સુકાઈ જઈને શરીર પહેલાની માફક સ્થિર થતા સુધી 
જમકું નહિ. 


જ 


આવી રીતે પાચન ખરાખર થાય છે કે નહિ તે ન્નેયુ, 
એટલે નડું લોહી બનાવવાની અને મળમૂત્રને રૂપે કચરો 
કાઢી નાખવાની નયવસ્થા થઈ સમજવી હવે ફેફસા અને 
ચામડી વિષે વિચાર કરવાનો રહ્યો. ફ્રેફ્સા વડે લોહી શુદ્ધ 
થાય છે ને ઝેરી વાયુ બહાર કાઢી નાખવામા આવે છે, અને 
ચામડી પરસેવા વાટે મેલ ખહાર કાઢી નાખે છે. આ કામ 
યોગ્ય રીતે ચલાવવાના ઉપાય; કસરત અને નાહવું, એ છે. 
પહેલાં કસરત વિષે વિચાર કરીએ. વેઠવૈતર્‌ કરીને જે લોકે 
પેટ ભરે છે તેમને, કસરત કરો, એમ કહેવાની જરૂર પડતી 
નથી. તેમને તો એની મેળેજ કસરત થાય છે, અનેતે નને 
નતણી નેઈને કઈ વ્યસનથી પોતાની તદુરસ્તીની ખરાબી ન ડરે, 
તા તે નિરોગી અને મજખુત રહે છે પણુ જેઓ કલમ વડે 
પોતાનું ગુજરાન ચલાવે છે એવા લોકોને; તથ્રા અભ્યાસમાં 
જેમનો ઘણુ! વખત નય છે એવા વિદ્યાર્થીઓને કસરતની 
અગત્ય સમળવવાની જર્‌ર છે. એમાંના કેટલાક તો એવી 


શક 


હઠે પકડી બેસે છે; કે “અમારે કસરત કરીને કરવું છે શું? 
અમારો આધાર કલમ પર, અમારે સિપાઈગીરી કરવી નથી, 
કે કોઈની સાથે કુસ્તીએ કરવી નથી. અમારૂં શરીર ટીક રહ્યું 
એટલે થયું.” આ હડઠનું કારણુ તો અજ્ઞાન છે. શારીર અરોખર 
ચાલવાને તથા તેમાં કામ કરવાનું કોવત ઘણા દિવસ ટકી 
રહેવાને કસરત જર્્‌રની છે. એ કેવી રીતે તે હુવે ન્નેઈએ. 
કસરત વડે આખા શરીરને ગતિ મળે છે, અને હમેશા જે દર 
મિનિટે ૧૬ થી ૨૦ વખત શ્વાસોચ્છ્રાસ ચાલે છે, તે તેથી પણ્‌ 
વધારે ઝડપથી ચાલે છે મતલખ કે લોહી શુદ્ધ થવાતું કામ 
ઉત્તમ રીતે ચાલે છે, અને શરીરમાં ખુબ પરસેવો! થઈને, તથા 
'કેફ્સા વાટે, ડીલમાનેો કચરો ખહાર નીકળી જવાનું કામ બીજી 
વખતે ચાય તે કરતા ઘણું નેેરમાં ચાલે છે. પાચન કરનારી 
%દ્રિયોને ગતિ મળવાથી વધારે લોહી બને છે, અને ખોરાકમાતું 
ખધુ સત્ત્વ ચૂસી લેવાય છે. હમેશા શરીરમાના જે ભાગને 
કામ વધારે, તે ભાગતું પાષણુ કરવાને તથા ઘસારાની સમાર 
કરવાને, લોહી તે તરકફ્‌ વધારે દોડે છે. એટલે ખાકીના ભાગ- 
માતું લોહી ઓછું થાય છે. મગજતું કામ કરનારા લોકોના 
મગજમાં લોહી વધારે વહે છે, અને તેનુ મગજ પર્‌ વધારે 
દખાણુ થાય છે એટલે માયુ દુખવા માડે છે. એવા લોકે 
કસરત ન કરે, તો! પાચન કરનારી ઇ૪ંદ્રિયાને ગતિ ન મળવાથી 
તે પોતાનું કામ ઠીકાઠીકજ કરે છે. જે લોહી તેયાર થાય છે 
તેનો ઘણા ખરો ભાગ મગજમાં ખપી ન્તય છે, અને ખાકીના 
ભાગના પોષણુ તથા વધારો ન્નેઈએ તેવાં થતા નથી. તેતું 
પરિણામ પાચન કરનારી ઇંદ્રિયા પર પણુ થાય છે. લોહી 
ઓછુ બનતું જય છે, મગજ તરફ વહેતા લોહીમાં પણુ ઘટ 
પડે છે, ને મગજવતું કામ પણુ બરાખર ચાલતું નથી. કસરત 
કરવાથી ચામડી તથા કફ્રેફ્સાં વાટે જે કચરો કાઢી નખાય છે, 
તે કસરત ન કરવાથી શરીરમાંજ ભરાઈ રહે છે. વળી 
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કસરતની 'ફ્રેફ્સાં પર બીજી એક અસર થાય છે. આપણી 
કરોડ હાડકાંની એક સાંકળ છે એ પાછળ કહેવામાં આવ્યુ છે- 
સે સાંકળ છે તે એક હાડકુ નથી, તેથીજ આપણે ચારે ખાજીુએ 
વાકા વળી શકીએ છીએ. એ સાંકળ વાંસાની ખાજી કરતાં 
પેટની ખાજીએ સહેલાઈથી વળે છે, એટલુંજ નહિ પણુ એ 
ડ્રીતે વળવાતું તેતુ વલખુજ જણાય છે. કારણુ સ્વાભાવિક રીતે 
આપણે ખુધા બેસીએ છીએ, ટટાર ખેસવાને તો "ખાસ પ્રય 
કરવો! પડે છે. પણુ આમ વાકા વળીને બેસવાથી ફેફસાં પર્‌ 
આાઠી અસર થાય છે. કફ્ેફ્સા વાદળી જેવાં હોવાથી ખુધા 
ખેસવાથી તે દખાઈ નજય છે. તે દખાયા એટલે તેમા હવા 
સછી ભરાય છે, અને લોહી શુદ થવાતું કામ અરાખર ચાલતું 
નથી. તેથી હમેશાં ચાદ રાખીને ટટાર ખેસવું રોજ કસરત 
કરવાથી “કફરેફ્સાં હવાથી પુરેપુરા ભરાય છી ને કરોડ્તું જે આગળ 
નમવાનું વલણુ છે તેના અટકાવ થાય છે, એટલે લોહી શુદ્ધ 
થવાનું કામ સારી રીતે ચાલે છે. રોજ કસરત કરનારા 
સમાણુસની છાતી ભરેલી જણાય છુ તેતું કારણુ એજ. ફેક્સાં 
હુવાથી પુરેપુરા ભરાય નહિ ને નીચા વળવાથી તે દખાઈ જાય 
એટલે તેમાના થોડો ભાગ કોણી જવાનો સભવ છે. ક્ષય 
રાગ તે આજ- 


કસરતથી શરીરમાના બધા સ્નાયુઓની હીલચાલ ચાય છે, 
ને તે પાતપોાતાનુ કામ કરવાને શક્તિમાન થાય છે. શરીર્માના 
સઘળા ભાગમાથી લોહીની વધારે માગણી થાય છે, પાચન 
કરનારી ઇંદ્રિયો પણુ વધારે લોહી તૈયાર કરવા માડે છે, અને 
શરીરમા જમાખર્ચના ખને પાસાં માત્ર સરખાં થઈ ન રહેતા 
નનેરરૂપી સીલક રહે છે; રારીર દૃઢ ખને છે, થોડી ઘણી 
મહેનત પડે તોપણુ ખખડાટ કરતું નથી, રોગની સાસે ટઝાર 
લઈ શકે છે, અને લાખા વખત સુધી ટછી શકે છે એકાદ 


સતાર કે ખાઈસિકલ પડી રહેવા દઈએ, તોઃ તે કટાઈને થોડાજ 
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વખતમાં નકામી ખની ન્ય છે, તેજ રોજ વપરારામાં રાખીએ 
તતા ઘણુ! દિવસ ટકે છે. તેજ પ્રમાણે શરીરમાંના સ્નાયુઓને 
ક્સીએ નહિ તો! તે કમન્નેર થતા નય છે; પણુ તેમની 
નિયમસર હીલચાલ થાય તો તે પુછ અને ચીવટ ચાય છે. 
તેથી શરીરને જરાએ મહેનત ન આપવાવું કેટલાકતું વલણુ 
હોય છે, તે તેમને પાતાનેજ ઘણું નુકસાનકારક છે. કસરતની 
આખતમા નાનપણુમા અને જુવાનીમાં તો બીલકુલ બેદરકાર 
રહેવું નહિ, કેમકે એ ઉમરે શરીર ન્નેસખબધ વધ્યું જાય છે. 
એ ઉમરે નાખેલા શરીરના પાયા પરજ રારીર્માંના ખળ અને 
ટકાઉપણાનેો-એટલેજ આયુષ્યને-આપાર હોય છે. એ વખતેજ 
નનો તબીઅત નાજીક અને ટઝુમગુ હોય, તો પછી શરીર વધતું 
અટકે અને ખળ વધવાને ખદલે ઘટવા માંડે, એટલે તે કેટલો 
ટકાવ કરી શકે? અને આવી તખીઅત નજીવા કારણુથી ખગડે 
તો! તેમાં નવાઈએ શું! તેથી હે ખાળકેો, હવે પછીની ઉંમર 
પશુપક્ષી પ્રમાણે ન જતા મનુષ્યના જેવી જય, તે માટે જેમ 
તમે ભણ્‌ છો તેમ હવે પછીતું આયુષ્ય લાખુ થાય અને 
સુખા જાય માટે શરીર નિરોગી અને ટઢ કેમ ખને તે પણુ 
શીખો, અને તે પ્રમાણે વર્ત્તા- 

કસરત હમેશા ખુહ્લી હવામાં કરવી. રસળતાં રસળતા 
ફેરવા જવુ, કે ગમે ત્યા બેસીને ગપ્પા મારીને ઘેર પાછા 
આવવું, એ કાઈ કસરત કહેવાય નહિ. કસરત એવી હોવી 
જોઈએ, કે તેથી શરીરમાના બધા સ્નાયુઓની હીલચાલ મરાય 
અને સારી પેઠે પરસેવો વળે તરવુ, દોડવુ, ધોડા પર સવારી 
કરવી, એ સૌ ઉત્તમ પ્રકારની કસરત છે. સૂર્યને નમસ્કાર 
કરવા, અખાડામાં જઈ ખેલવુ, ડબેલહ્સ કરવવા, ચકભિલહ્લુ, 
આટાપાટા, ટેનિસ, હૉંકિ, ક્રિકેટ, કુટબોલ વગેરેની રમત રમવી, 
એ ખધી સારી નતની કસરતજ છે, પણુ એમા ઉત્તમ તે કઈ, 
તે નષ્ઠી કરતા પહેલા બીજી એક બે ખાખતોનોા વિચાર 
કરવો! નનેઈ એ 
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(૨) કસરતના જેટલીજ આપણુને ગમતની જરૂર હોય 
છે. શરીરતું કે મગજતું કામ કરીને થાી ગયા પછી તદન 
જુદા પ્રકારની ખ।ાખતમા મનને રોકવું એને ગમત કહે છે. 
ગમત એટલે આરામ નહિ. ગમત એવી હોવી ન્નેઈએ ડે 
તેમા ખને તો પરિસ્થિતિ, હવા, કલ્પના એ ખધુ ખદલાઈ 
જાય ગમત હોય તોપણુ તે ઉપચોાગી તો હોવીજ ન્નેઈએ. 
તેનો શરીર કે મન સુધારવામાં ઉપયોગ થવો ન્નેઈએ. શરીર 
વડે કામ કરનારે એકાદ સારી ચોપડી વાચવામાં આનંદ 
માનવો. સગજતું કામ કરનારે ખુલ્લી હવામા રમત રમીને 
ગમત કરવી. સોગટા કે પાના રમવાં એ તદન નિર્પયોગી 
બેઠી ૨મત છે. સાશા વિચાર ઉત્પન્ન થઈને મન તેમા તહલીન 
થાય એવી રીતે ગાયનને। ઉપયોગ કરે; તો તે પણ એક રારીર 
અને મન" ખનેને ઉપયોગી ગમત નીવડે 


(૨) માણુસ વાઘવર્‌ ન્ટેવું એકાતવાસમાં રહેનાર્‌ પ્રાણી 
નથી. તેને સમાજમા રહેવુ ગમે છે. તેથી તેને લોકોની સાખે 
હળીમળીને રહેતા શી'ખગુ જેઈએ. કેવળ એક્લપેટા ન ચતા 
ચાર જણુ સાથે મળીને કામની વહેચખ્‌ કરીને ગમે તે કામ 
કેવી રીતે પાર પાડવું, એ તેણે ન્નણવુ જેઈએ. આ અને 
એવી બીજી ખાખતો ચોપડીઓ વાચવાથી આવડતી નથી, 
પણુ પ્રત્યક્ષ આચરળ્‌થી શિખાય છે. તેથી જે કસરતમા 
ગમત થાય અને આ ખાખત પણુ શીખવાની તક મળે તે 
કસરત સોથી સરસ. આ દરછ્િએ વિચાર કરતા એકલા કસરત 
કરવાને બદલે મેદાનમાની રમત રમવી સારી; અને ર્મતમાએ 
કુટખૉલની સારી. કુટબોલમાં વિશેષ એ છે, કે સામા પક્ષના 
રમનારા પાસેથી દડો લઈને તે જીકિતથી સામી ખાજુના ગોલ 
તરફ પોતે એક્લો લઈ જનારા રમનારને હોશિયાર ગણુતા નથી; 

૬ ગાયનથી શ્વાસ તેવાની ઇદ્રિયો નેસબધ કામ કરે છે, પરસેવે થાય છે, 
ને રારીરને લાભ યાય છે 
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પણુ સામી ખાજીએથી દડો લઈને પોતાના સાથીને આપે, 
તે બીનને આપે ને ખીન્ને વળી પોતાના પક્ષના ત્રીન્ન 
ર્મનારને આપે, એવી રીતે ગાલ મ કર્યો એમ કહેવામા 
સોટાઈ ન માનતાં, અમે અધાએ મળીને ગોલ કર્યો, એમ 
કહેવામા જેને આનદ થાય છે, તે રમનાર ઉત્તમ _ ગણાય છે, 
તેથી દરેક પળે સ્વાર્થના ત્યાગ કરવાનો બોધ તેમા મળતો 
જાય છે. તેજ પ્રમાણે આજ્ઞા પાળવાનો ગુણુ પણુ આવે છે. 
કૅમ્ટને નીમી આપેલી જગા છોડવાતુ ઘણીએ વાર મન થાય 
છે, પખુ નિયમ તેને તેમ કરતાં રોકે છે; અને પાતાને અકુશમાં 
રાખવાને અને હુકમ પાળવાનો ગુણુ શીખવે! પડે છે ખાવીસ- 
માથી વીસ રમનારા એક સરખા દોડ્યા કરે છે, તેથી 
વીસથી ત્રીસ મિનિટની અદર ખધાને નેઈએ તેટલી કસરત 
થાય છે. રમતમા દરેક ર્મનારને દરેક ક્ષણે ગમત પડે છે. 
પોાતાનાજ સાથી હોય, તોપણુ તે એક વાર આઉટ થઈને મને 
કયારે બંટિંગ મળે એની કુટબાલમાંના રમનાર્ને રાહ ન્નેવી 
પડતી નથી. આ રમતમા વખત કેોકટ જતો નથી રારીર 
ખાધાદાર અને મજબુત ખને છે; અને મન પણુ ન્નેરાવર અને 
હિમતવાન થાય છે. રમતમા ખરેખરો રગ જામ્યો હોય, તો 
પખુ નિયમનો ભગ થયો કે તરત પચ સિસોટી વગાડે છે, 
એટલે રમનારાઓને અટકવતુજ પડે છે એથી પણુ મન વશા 
રાખવાનુ અને હુકમ પાળવાતું શિક્ષણુ મળે છે. એટલે ફસ- 
રતની કસરત, ગમતની ગમત; તે ઉપરાત ઉત્તમ ગુખ્ય્‌નુ 
શિક્ષણ, અને વળી વખત થોડો, એને લીધો કુટબૉલ એ ઉત્તમ 
કસરત છે. 


કસરતના સખધમા કેટલાકને ખોરાકની મોટી ડ્રીકર પડે 
છે, પખા શરીરને જેમ ખાનું અને નાહવું અગત્યનું છે, તેમજ 
ખોરાકના પાચનને માટે કસરત અવશ્ય છે, તેને માટે જુદા 
ખોરાકની જરૂર નથી. શારીરને ખાસ પુછ બનાવવા માટે જે 
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વધારે કસરત કરે છે તેની વાત જુદી. તેને ખોરાકની જરૂર 
હોય છે. 

અતિશય કસરત કરવી નહિ, કસરત પછી થાઝીને લોથપોથ 
થઈ જવાય અને ગળું સુકાય તો કસરત હદ ઉપરાંત થઈ એમ 
જણુવુ. રમત રમીને અભ્યાસ તરક દુલૈક્ષ કરવું નહિ. દસ્ત 
સાફ ન આવ્યો હોય તો કસરત કરવી નહિ, તેથી કબન્િઆત 
થાય છે. જમ્યા પછી અર્ધો કલાક સુધી શરીરને કે મનને 
મહેનત આપવી નહિ. કસરત પછી પરસેવો સુકાઈ ન્તય ત્યા- 
સુધી ઉઘાડા બૅસકુ નહિ, તેથી મૂત્રાશયમાં વિકાર થાય છે; 
અને કઈ ખાવું પણુ નહિ, કેમકે તેથી અપચા થાય છે. પછી 
પણુ ચૅવડો;, ભજીઆ, કે એવા પદાર્ચી ખાવા નહિ, તેથી પણ્‌ 
અપચો થવાની ખબીક રહે છે, અને શરીરને જરૂરના દ્રવ્ય તેમાં 
હોતાં નથી. વાર્‌, ત્યારે હવે સારી પેઠે પરસેવો થતા સુધી 
ખુહ્લી હવામા આખા શારીરને કસરત તેમજ મનને ગમત થઈ 
કે નહિ એ રોજ નવુ, આ આરોગ્યનો બીજે નિયમ છે 
તેલિંગ્ટને કલુ છે, કે ઇંગ્લડના મેદાનમાની રમતને લીધેજ વૉટ- 
લુંની જીત થઈ હતી. 


હવે નાહવા સબધી વિચાર કરીએ પરસેવાની મારક્તે 
શરીરમાનેો મેલ બહાર જાય એટલા માટે ચામડીમાં જે ઝીણા 
કાપ્યા હોય છે, તે સ્વચ્છ કરવા એજ નાહવાનેો સુખ્ય ઉદ્દેશ 
છે તેથી આ ઉદ્દેશ પાર પડે એવી રીતે નાહવુ ન્નેઈએ. 
એકલુ માથા ઉપર પાણી રેડવાથી ફાયદો નથી, આખુ શરીર 
ખરાખર્‌ ચોળીને ધોવું નેઈએ ખુજલી, ખસ, દરાજ વગેરેતું 
કારણ દસ્ત સાફ ન આવવો અવવા ચામડી ખરાબર ન 
ઘોવાય એજ છે. આ રોગ સ્પર્શથી પખુ થાય છે નાહવા 
માટે સવારનો વખત સારે. કારખાનામાં શરીરની મહેનત 
કરનારાએ સાજે નાહઝુ ટાઢે પાણીએ નાહડું સાર્‌. તેથી 
લોહી નેરથી કરે છે અને સ્ાનતતુ શાત શ્રાય છે. ટાઢુ પાણી 
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કસરત વગેરે કરવાથી પણુ માફેક નજ આવે તો હુકફાએછું 
પાણી વાપરવું, ઘણા ઉના પાણીએ નાહગું સાર્‌ નથી. ચામડી 
ઉપર તેલ જેવા પદાથેનો એક પાતળે! થર હોય છે, તેમા ગદા 
પદાર્થ ચાટી રહે છે. સાખુ લગાડવાથી આ તેલને! થર જતો 
રહે છે. ચામડીની ક્રિયાને આ થર કામનો છે; માટે ઘણે 
સાખુ વાપરવો ઢીક નથી. સાખુ વાપરવો તે સારો વાપરવો, 
એટલે ચામડી ખરખચડી ન થતા સુંવાળી રહેશે. નાહતી 
વખતે શરીરને પવનનો ઝપાટો લાગવો ન ન્નેઈએ;, તેથી 
રારીરને કંપારી છૂટીને તાવ આવવાને! સંભવ રહે છે. કસરત 
પછી પરસેવો, સુકાય ત્યારે નાહક ઘણુ સાર્‌ છે, તેથી કસરતને 
શરીરને ખરો! ઉપયોગ થાય છે. નાલ્યા પછી પહેલાંના જેટલો 
ગરમાવો શરીરમા આવે ત્યાંસુધી ખાવુ નહિ; કેમકે નહિતેો 
અપચો થાય છે. ખાધા પછી બે ડલાક સુધી નાહવુ નહિ; 
તેથી પણુ અપચા થાય છે. તખીઅત ઠીક ન હોવાથી નાહડું 
ઢીક ન લાગે; તો। ભીના કકયાથી કે વાદળીથી રારીર ચોડખું 
લૂછી કાઢવુ. નાહ્યા પછી સુકા કપડાથી શરીર લૂછીને કોર્‌ 
કરવું. ભીના ધોતીઆથી ડીલ લૂછવુ ખરાખર નથી ટાઢે 
પાણીએ નાહવુ સાર્‌ ખરૂ, પણુ તેમ નાલ્યા પછી ધુનરી 
આવતી હોય, અને કસરત કર્યાં પછી પણુ ધુન્નરી ખધ ન પડે; 
તો! ટાઢું પાણી માફક આવતું નથી, એમ કહેવુ જેઈ એ. દરીઆ- 
ના પાણીએ નાહવુ ઘણુ ફાયદાકારક છે. 


દરરોજ ખરાખર દાતખ્‌ કરવુ. જીભ અને દાત ઉપર 
હમેશ એક ન્તની છારી બાઝે છે તેમા ઝીણા ઝેરી રોગના 
જતુઓ પેદા થાય છે. તેથી આ પીળે થર દરરોજ કાઢી ન 
નાખ્યો હોય, તો ખોરાકની સાથે રોગના જતુઓ પેટમા જઈને 
નુક્સાન કરે છે તે ઉપરાત મજખુતી માટે આપખા દાત 
એક ખબીન્નની સાથે સન્‍નજડ બેસાડેલા છે, અને દરેક ઉપર 


ધોળુ પડ છે. તેના ઉપર ખાઝેલો પીળો થર્‌ ખરાખર ફાઢી 
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નાખ્યો ન હોય, તો દાંતમાં ચીરા પડે છે, ધોળુ પડ કોહવા 
માડે છે, દાંત સડે છે, નબળા થાય છે, અને વહેલા પડી નય 
છે. પછી પસ્તાવો થાય છે. આ ખધાને છેક સહેલો ઉપાય 
એ છે, કે દરરોજ દાંત બરાબર ઘસવા અને જીભ પરથી ઊલ 
ઉતારવી. નાહવામાં કરેલા આળસને લીધે, જેમ કેટલાક લોકે 
પોતાની ખગલ ઉચી કરે એટલે સામા માણુસને રસ્તા ઉપરની 
ગટર૨મા ઉતર્યા જેવું લાગે છે, તેમજ મો સાક્‌ કરવામા કરેલી 
બેદરકારીને લીધે કેટલાક લોકોની સાથે બીલકુલ બોલવુએ 
ગમતું નથી, કારણુ કે તેએ બોલવા માડે એટલે ઝેરી ગદા 
વાયુનો મારો શર્‌ થાય છે. દાતખુ કરતી વખતે અવાળુ 
છોલાઈ ન જય તેની સભાળ રાખવી. કઈ પષુ ખાધુ કે 
સ્વચ્છ પાણીએ પુષ્કળ કોગળા કરવા, આળસ કરવુ નહિ. 
દાતખોતરણી વડે ખોતરીને તેમા ચીરા પાડવા નહિ 


નખ ખહુ વધવા દેવા નહિ અને તેમની નીચે કાળે મેલ 
ભેગા થવા દેવો નહિ નખ દાત વડે કરડવા નહિ. વાળ 
ધોઈને અને ઓળીને સ્વચ્છ રાખવા. 


લુગડા હમેશ સ્વચ્છ હોવા ન્નેઈએ. ચામડીને લગોલગ 
પહેરવાના લુગડા રોજ ધોવા. રગીત કપડ કરતા ધોળા કપડાં 
પહેરવા સારા, કારણુ કે તે મેલા થાય કે તરત જણાય છે. 
સ્વચ્છતા લોકોને ખતાવવા માટે નહિ, પણ પોતાની તદુરસ્તી 
માટે રાખવાની છે. આપણી હવાને ગરમ કપડાની ઘણી જરૂર 
નથી. ગરમ કપડામા ખામી એ હોય છે કે તેમા રોગના 
જ્તુઓ જલદી ફ્ેેલાય છે. ઘષ્ડુખર્‌ ગરમ કપડુ ચામડીની 
લગાલગ પહેરવાથી ચામડી નાજુક થાય છે. કપડા ઘણા 
ભારી પણુ ન નનેઈએ અને તગ પષુ ન જેઈએ. ટીક; ત્યારે 
રારીરની સ્વચ્છતા એ આરોગ્યનો ત્રીજે નિયમ છે. 

કસરત અને નાહવુ, એ જેટલા શરીરને અગત્યના છે તેટલા 
આરામ અને ઊંઘ પણુ જર્‌રના છે. એમતુ કામ શરીર અને 
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મનનો થાક ઉતારીને તેમને તાન્તે બનાવવાનો છે. છોકરાંને 
નવ કલાકની ઊંઘ જર્‌રની છે, પુખ્ત ઉમરના માણુસને છથી 
આઠ કલાક સુધીની ઊંઘ જર્‌રની છે. સુવાનો અને ઊઠવાને 
વખત ખરાખર નજઝ્ી કરેલો હોવો નેઈએ, તેથી નિરાતે ઊંઘ 
આવે છે અને કાયદો! થાય છે. મધરાત પહેલાંની એક 
કલાકની ઊંઘ મધરાત પછીની બે કલાકની ઊંઘની ખબરાખર હોય 
છે. ઊંઘ નિરાતે આવી હોય અને પછી મચ્છર, માકડ વગેરે 
અહારનાં કારણુથી નહિ, પણુ કુદરતી રીતે આપણે નાગી 
ઊઠીએ તો ઊંઘ પુરી થઈ એમ સમજડું. પછી અડધા 
જાગતા આળેસ્મા કરવાથી માત્ર આળસ વધે છે, કઈ ફાયદો 
થતો નથી સુરજ ઊગતા સુધીમાં ઊઠી, દિશાએ જઈ આવી, 
દાતષુપાણી કરી નાહી લેવાનો નિયમ રાખવો. બિછાનાના 
લુગડા સ્વચ્છ રાખવા ખપોરે ઊંઘવું એતો ઘણુજ ખરાખ છે. તેથી 
આળસ આવે છે અને વખતને! ખોટો ઉપયોગ થાય છે. ગમે 
તે પાસા ઉપર સૂઈ રહેવુ, ચત્તા કે ઉધા સૂવુ એ ખોડું છે. 
ચત્તા સૂવાથી વાસામાના મન્જાતતુએ ઉપર દખાણુ થાય છે 
અને તેમને આરામ મળતો નથી. ઉધા સૂવાથી આખો ખગડે 
છે માથા તળે એકજ પાતળુ ઓસીકુ લેવું. ઘણુઃ ઓસીકા 
લેવાથી ગર્દન તણાય છે, અને લોહીને ફરવામાં અડચણ પડે 
છે, અને તેથી ઊઘને ઉપયોગ જે મગજને તાજું બનાવવાને 
છે, તે જેઈએ તેવો થતો નથી. 


આપણી આખ છબી પાડનારના કૅમેરા જેવી છે. છખી 
સારી પડે એટલા માટે છખી પાડનાર કૅમેરામાના કાચ આધેોા 
પાછો કરે છે. આખનેો કાચ એવી રીતે આવો પાછો થતો 
નથી. તેની રચના એવી છે, કે ચીજ પાસે કે દૂર હોય તે 
પ્રમાણું આ કાચની સ્થિતિ એટલે અદરની રચનાજ ખદલવી 
પડે છે. આ કામ સ્ાયુની મદદથી થાય છે. પાસેની ચીજ 
ઘણા વખત સુધી નેતા હોઈએ અને એકાએક નજર ડ્ર 
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ફેકીએ, તો પેલી દૂરની ચીજ થોડીક વાર સુધી ખરાખર 
દેખાતી નથી. આતું કારણુ એટલુંજ કે તે કાચની અંદરની 
ર્ચના ખદલવા માટે તેટલો વખત જેઈએ છે. મતલખ કે 
વિદ્યાર્થી જાગતા હેય ત્યારે તેમની આંખને ઘણુ! વખત ફુટ 
સવાકુટ છેટેના નાના અક્ષર વાચવા પડતા હોવાથી, તેમની 
આખને પાસેની ચીન્ને નેવાની ખહુ ટેવ પડે છે; અને તેજ 
પ્રમાણુમાં દૂરના પદાથ તેટલુંજ ધ્યાન આપીને ન્નેવાની ટેવ ન્ને 
તેમણુ પાડી ન હોય તો. પાસેના પદાથે નનેવા માટે નેઈતી 
કાચની અદરની રચના કાયમ થઈ નાય છે, અને એવા વિવાર્થી- 
ની “શૉટે સાઇટ?” (ટુકી નજર) થાય છે, એટલે તેમને 
દૂરતું દેખાતું નથી. હવે એવી ડુંકી નજર અટકાવવાના ઉપાય 
છેક સહેલો છે તે એજ કે દિવસને કેટલોક વખત, ટ્ૂરના- 
જેટલું આથઘુ નેવાય તેટલા આવેના-પદાર્થ તાકીને ન્ેવા. 
કુટખાંલ જેવી રમતથી પણુ આ કામ થ્રાય છે. આંખ એક 
ઘણીજ નાજુક પણુ ઘણીજ અગત્યની ઇદ્રિય હોવાથી તેની 
ખાસ સભાળ લેવી જેઈએ, અને લખવાવાંચવાનું ઘણુ કામ 
કરનારે તો ઘણીજ સભાળ લેવી ન્ેઈએ આખો ટાઢા 
પાણીથી જેટલી વાર ધોઈએ તેટલી સારી. વાચતી વખતે 
અજવાળુ ડાખી ખાજુએથી ચોપડી ઉપર પડે એમ ડરવુ 
ચોપડી કુટ સવાફકુટને છેટે રાખવી. દીવા આગળ વાચતી 
વખતે અજવાળુ આખે ઝાઝવા વળે એવુ તેમજ ઝાંખુ પણા 
ન ન્વેઈએ, તેમ દીવાની નેત પણ્‌ દેખાવી ન ન્નેઈએ. 
ઘાસલેટના દીવાના કરતા મીણ્‌ખત્તીનો પ્રકાશ આખને માટે 
સારો છે. દીવાની ન્નેત શાંત બળતી હોવી ન્ેઈએ, હાલ્યા 
કેર્વી ન નેઈએ. દોડતા વાહનમાં બેઠા હોઈએ ત્યારે વાચન 
નહિ. ટટાર બેસીને વાચવુ. પાછળ અઢેલીને અથવા ઉધા 
કે ચત્તા સૂઈ વાચવુ નહિ છેક ઝીણ્‌ા અક્ષરથી છાપેલી ચાપડી- 
ઓ વાચવી નહિ આખને લીલા રગ તરક ન્નેવાથી ટીક 
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લાગે છે, માટે ઘરનો રંગ લીલો કે વાદળી હોવો નેઈએ. 
ધોળા રંગથી આંખ અજાઈ નય છે, લાલથી ઘણી બેચેની લાગે 
છે. આંખને હમેશ અજવાળાની જરૂર છે. નાતું છોકર રડતું 
હોય તો તેને ફક્ત અજવાળામાં લાવીએ આટલે ઘણી 'ખરી વખતે 
છાનું રહી જાય છે. હાલ કેટલાક ડાકટરો સુર્જનાં કિરષુ અને 
અજવાળાને રોગ મટાડવામાં ઉપયોગ કરવા લાગ્યા છે. ખૂટને 
ફે નેડાને નાળ, ખ્લેંકી વગેરે જડવી નહિ; તેથી આંખને ઈન્નત 
થાય છે. ઉઘાડે પગે ચાલવાથી પણુ આખને ઈન્ત થાય છે. 
પગને અને આંખનો આપણુને લાચે છે તેના ડરતાં વધારે 
સખધ છે. આખે બળતરા થતી હોય તો આપણુ પગે થી 
ઘસીએ છીએ તે ઉપરથી પણુ એજ સબધ સ્પછ થાય છે. 


કાનખોાતરણીથી કે કાગળની ભુગળીથી કાન ખોતરવોા 
નહિ. તેથી કાનના પડદાને ઈન થાય છે. કાનમાનો મેલ 
પોતાની મેળેજ ખહાર નીકળી જવાની ગેઠવણુ હોય છે. નાહુતી 
વખતે અને ડીલ લૂછતી વખતે કાનમાં આગળી ઝ્રેરવીને તે 
ચાકખો શખીએ એટલે ખસ કાનમાં સેલ આવે કે સણુકા 
મારે તો! તેમાં તેલ નાખવુ નહિ. ગરમ કયો વગરતું દૂધ 
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સૂક્વુ કે શેક કરવો. આ કામમા ગાયતું દ્રધ્ા ઉત્તમ છે. 


અત્યારસુધી શરીરની સ્વચ્છતા ઉપર તદુરસ્તીનો શી 
રીતે આધાર રહે છે તેતુ વિવેચન થયુ. પષુ એકલી શરીર- 
ની સ્વચ્છતાથી ચાલતું નથી. તેની સાથે મનની સ્વચ્છતાની 
ઘણી જર્‌ર છે. રારીરની સ્વચ્છતાના નિયમ પાળ્યા છતા 
પણુ ને મન અસ્વચ્છ એટલે રોગી હોય, તો શરીરને 
નુક્સાન થયા વગર કદી પણ રહેશે નહિ. આ વાત મન પર્‌ 
અરાખર ઠસવી નેઈએ. શરીરની સાથેજ મન ચોકખુ, સારા 
વિચારવાળું, નનેરાવર કેમ થાય એની સંભાળ લેવી ન્નેઈએ. 
ત્તે ન લીધી હોય તો આગળ જતા પસ્તાવો કરવાનો વખત 
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આવે છે, પણુ તે વખતે શરીરને થ્રએલા નુકસાનનો ખદલેો 
વળતો નથી. શરીર વધતું હેય તેજ વ'ખતે તેના વધારાની 
ચોગ્ય સંભાળ લેવી ન્નેઈએ. રોગ મટી ન રાકે એવી સ્થિતિ- 
એ પહોશ્યા પછી દવા માટે ફાંફા મારવાથી શો ફાયદો? 
ખૂ્‌રાખબ ચાોપડીએ, ખરાખ છબીઓ) નાટક, નવલકથા, ગદી 
વાતો અને ગાયનો. એના જેવી ખાખતોથી તદન દૂર રહેવું 
નોઈએ આ ખાખતમા મનટ્ઢ નિશ્રયવાળુ અને કઠણુ ખનનું 
નોઈએ ખરાખ કામ કરવુ નહિ એટલુજ નહિ, પણુ તે વિષે 
બીલકુલ વિચાર પણુ લાવવો નહિ. આ ખાખતમા છેક લશ્કરી 
હુકમની માકક નિયમ ખરાખર પાળવે। નેઈએ. અત્યારસુધી 
શું ન કરવું તે કહ્યુ. મન એક એવી અન્તયખ જેવી ચીજ 
છે કે તે કદી પણુ એમને એમ ખેસી રહેતું નથી. તે રાક્તિને 
આપણે જાગતા હોઈએ ત્યારે હમેશા કોઈ પણુ ઉદ્યોગની જરૂર 
છે. ઊંઘ ખરાખર ન આવી હોય તો આ શક્તિ ઊંઘમા પખા 
નકામા ધધેોદ શર્‌ કરે છે, અને સ્વસા આવે છે માટે આ 
મનને કોઈ પખુ સારે ધધો હમેશ વળગાડવુ ન્નેઈએ. ખરાખ 
ટેવ જેમ ધીમે ધીમેજ પડે છે, પણુ પડી એટલે માથે ચઢી 
બેસે છે, તેજ પ્રમાણે મનને સારા વિચાર કરવાની ટેવ હમેશ 
પાડી હોય તો તેની પણુ મન પર એવી અસર ચાય છે, કે 
ખરાખ વિચારોને મનમા બીલકુલ સ્થાન મળતું નથી. તેથી 
આ ખાખતમા નિયમ બે છે પહેલો, નઠારી ખાખત વિષે 
વિચાર કરતા બેસવાને ખદલે એકદમ તેને મનમાથી દૂર કરવી? 
અને ખીન્તે, મન પર અકુશ રાખે અને સારા વિચાર ઉત્પન્ત 
ડરે એવા મોટા પુસ્ષાોના ચરિત્રો અને બીન્ત પુસ્તકો વાચવા 
ને તે પર વિચાર કરવો. આ ખીન્ત નિયમના સબધમા દરરોજ 
આપણે હાથે કઈ થયુ છે કે નહિ તે ન્નેવુ જેઈએ. રોજ સૂતા 
પહેલા દહાડે આપણે શું શું કર્યું તેના હિસાબ તપાસવે।; અને 
ખરાખ ખાખતો વિષે પસ્તાવો કરીને ફરીથી તેમ ન કરવાને 


૪ર 


નિશ્રય કરવો, અને સારી ખુજ્દિ આપવા માટે પરમેશ્વરની 
પ્રાથના કરવી. 

ત્યારે આરોગ્યના નિયમો છેક ટુકામા કહીએ તો રોજ 
દસ્ત સાફ આવ્યા કે નહિ, ચામડી ચાકખી થઈ છે ક્ર 
નહિ, અને મન સ્વચ્છ રહ્યુ છે કે નહિ તે ન્નેકુ, અને 
તખીઅતમાં કઈ પણુ ખગાડ શ્રએલો લાગે તે! તરત તેને 
ઉપાય કરવો, એ છે. 

ચા વિષે ખાસ ધ્યાનમાં રાખવાતું એ છે, કે ચા કઈ 
ખોરાક નથી. જમવાને વાર હોય તેો તેટલા માટે ચા 
પીવી નહિ ખાલી પેટે ચા પીવી નહિ. ચા એક જરાક 
જાગૃતિ લાવે એવી અને ખુશકારક પીવાની ચીજ છે. કંઈ 
ખાધા પછી પાણી પીવાને ખદલે કે થાક લાગ્યા હોય ત્યારે 
આ ઉત્તેજક પદાર્થ પીવાથી જરા હોશિયારી આવે છે. ચા 
ઘણી પીવાથી ભૂ'ખખ મદ પડે છે. દિવસમાં કોઈ પણુ વખતે 
કોઈને ત્યો જઈએ તો પરોણાગત તરીકે ચા ષીવાને! 
રિવાજ પડતે જય છે તે જલદી બધ થઈ જય તો સાર્‌. 
ચાનાં હમેશ પાદયાં વાપરવા. ચાના પાદડા પાણીમાં ઉકાળવા 
નહિ. તે નીચે બેસી નય કે તરત ચા ગાળવી. પાદડા 
ઉકાળવામા આવે કે તે પાણીમાં ઘભા! વખત રહે તો ચામ 
નુકસાનકારક પદાથ પેદા થાય છે દ્ધ વાપરવામાં કજીસાઈ 
કરવી નહિ. 

ખાધા પછી સોપારી કે પાન ખાધાથી મો ચોાકખુ ચાય 
છે. પાનમા કેટલીક ઉપયોગની ચીનને પણુ હોય છે. પણુ એ 
ચીન્નેનો ઘષ ઉપયોગ કરવાથી મૌની સચ છેક જતી રહે 
છે, અને દાત સડે છે. તે ઉપરાંત આ ચીન્ને ઉત્તેજક છે. 
મહેનત કરનારા લોકો થાકી ગયા પછી તાન થવા માટે આનો 
ઉપયોગ કરતા ન્નેવામાં આવે છે. વિવાર્થીએઓએ ઉત્તેજક 
પદાર્ષા તદન તજી દેવા; એટલે મન શુદ રાખવામાં મદદ થાય. 
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તમાકુ ખાવી કે પીવી, અડ્રીણુ; ભાંગ, કે ગાંજાને 
ઉપચોગ કરવો, દાર્‌ પીવો, એ બેશક એકએકથી ચઢિઆતા 
નુકસાનકારક દુગ્રેણુ છે. આ સર્વે પદાર્થો ઘણાજ ઉત્તેજક છે. 
ઉતેજક પદાથ ખાધા પછી તરત જરા હોશિયારી આવી હોય 
એમ લાગે છે, પરતુ તે ખરી નહિ, પણુ ખનાવટી હોશિયારી 
છે. તેની અસર પુરી થઈ કે તરત વધારે સુસ્તી માત્ર આવે 
છે. આખો દહાડો ગાડુ ખેચીને થાઝી ગએલા ખળદને 
ખે ચાર ઝપાટા લગાવીએ, તો તે થોડું નનેર કરીને ગાડું 
ખેચે તો છે, પણુ તેથી તેની શક્તિ કઈ વધતી નથી, ઉલટી 
તે તા ઓછી થાય છે. સર્વ ઉત્તેજક પદાર્થોની ઓછાવત્તા 
પ્રમાણુમા એવીજ હછજીકત છે. ખર્‌ નેતા શરીરને પોતાનું 
કામ કરવા માટે ઉત્તેજક પદાર્થેની જર્‌ર પડવી નનેઈએજ નહિ; 
અને પડે તો! ઉત્તેજક પદાથ વડે ખોટી હિમત લાવવાને! ઉપાય 
નભી શકે એવો નથી શારીરમાતુ નર ખરેખર વધારવું એજ 
તેનો ઉપાય છે. ઘડપણુને લીધે જેમના રારીરતુ નર ઓછુ 
થચુ હોય તેમને એકાદ સાધારણુ ઉત્તેજક પદાર્થની જરૂર પડે 
તો તે દશ્ગ્રુજર થઈ શકે; પણુ જેમના શરીરની ઇમારત 
ચણાતી હોય, તેવા જીવાનીઆએઓએ આ ચણુતર મજબુત 
કરવા તરક ધ્યાન આપવાને ખદલે સુખોઈથી આવા વ્યસનમાં 
પડવુ, એ તો પોતાની જૈતદદગીને પાયમાલ કર્યા જેઝુ છે. 


ખીડી પીવાની ટેવથી ઊંઘ જતી રહે છે, જ્તાનતતુઓ 
નખળા પડી ન્ય છે, માયુ કેરી ન્ય છે; શ્વાસનળી બગડે છે, 
હુંદય કમનનેર ખને છે, ભૂ'"ખ મદ પડી નય છે, આખો ખગડે 
છે. દારૂથી તો! શરીરના કયા ભાગને ઈન્ત થયા વગર રહેતી 
હશે તે કહી શકાતું નથી. તે ઉપરાત આખર્‌ નય છે, અને 
કુડુબનોા કત્તોકારવતા નેન આ વ્યસનમાં સપડાઈ ન્ય તો 
આખા ને આખાં કુડુબ ભીખ માગતા થાય છે, એ પળ 
માત્ર પખુ કેમ ભુલાય વાર્‌? 
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ઉપલી ખાખતેો! ધ્યાનમાં રાખી તે પ્રમાણે વર્તવાથી 
શરીરમાં રોગ થશે નહિ. પણુ કેટલાક રોગ સ્પરોથી થાય છે 
ઉપર નાહવાના સબધમાં લખતી વખતે ખસ અને દરાજને 
દાખલો લીધો, તેવાજ બીન્ન પખુ કેટલાક રોગ છે. આ રોગના 
જતુ ઘણા ઝીણા હોય છે અને સ્પરા વડે આપણા ન્તણ્યા 
વગર રારીરમા પેસે છે. એટલુ તો ખરૂ, કે શરીર નિરોગી 
અને જખર્‌ હોય ને આ જતુઓ શરીરમા પેઠા હોય, તોપણુ 
ત્યા તેમતુ કઈ ચાલતું નથી; ને ઉલટે। તેમને નાશ થાય છે, 
છતા આ ખાખતની સભાળ રાખવી ન્નેઈએ., રોગીએ વાપ- 
રેલા કપડા, વાસણુકુસણુ અને સો ચીનને ચાકેમી ધોયા વગર 
વાપરવી નહિ. દરદીના એકલા ઝાડો, પિશાબ; અને કકમાથીજ 
નહિ, પણુ શ્વાસમાથી પણ્‌ રોગના જતુએ હવામા કેલાય છે. 
માટે 'ીકદાની વગેરેમાં કાર્ખોનિક એસિડનો છટથી ઉપયોગ 
કર્વો, એટલે રોગના જ્તુ નાશ પામે છે. એજ કારણસર 
ગમે ત્યા બેદરકારીથી ચૂકવાની ટેવ નુકસાનકારક છે રોગના 
જ્તુઓ સુરજના કિરણુથી નાશ પામે છે એવો અનુભવ થયો 
છે. માટે ઘરમા સુરજને! પ્રકાશ અને સ્વચ્છ હવા પુષ્કળ 
આવે એમ કરવુ કુકામા કહીએ તે, આ ખબધ્રાનેો સાર 
અદરની તેમજ ખહારની સ્વચ્છતા એ શખ્દમા આવી 
જાય છે. શરીરમા ઠેકઠેકાણે ચોકીદાર સ્રૂકેલા છે, તેમને 
આપષે્‌ ઉપયોગ કરવો. હવામા ખગાડ હોય તો નાક 
ઉપરનો ચોકીદાર આપખને ઈરારોા કરે છે ખોરાક કાચા 
રહ્યો હોય, અથવા ફળ ઘાઝજ પાછીને ખગડી ગચ્રુ હોય, તો 
જીભ ઉપરને। ચોકીદાર આપણને જગાડે છે કપડા ઉપર ધૃળ 
અને પેરસેવાનો થર ખાઝયો કે આખને કઈ કઈ થઈ નાય 
છે. આ ચોકીદાર ઘષ્યા વિશ્વાસુ છે કૂક્ત તેમના ડહેવા તરક 
દુર્લક્ષ કરીને તેમને બેડ્ટઠીકર બનાવવા નહિ નહિ તો પહેલ- 


વહેલી બીડી પીધી એટલે માયુ કરી ગયુ, નાક ખડ ડરવા 
ન 
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લાગ્યુ, આકારી આવવા લાગી, તે છતાં પણુ ફરી ફરીને બીડી 
પીને ટેવ પડવા દીધી, અને પછી આખો, ક્રેફ્સા, વગેરે ઉપર 
તેમનું ખખરાખ પરિણામ થયું, તો તેને નાક ઉપરનો ચાજીદાર 
શું કરે? 

કિલ્લાના કોટ પાડી નાખવો હોય તો તોપના ગોળાને 
તેના પર મારો ચલાવે છે. એક ગાોળાથી ફઈ કોટ પડતે! નથી; 
પણુ દરેક ગાળાની તેના પર અસર થયા ડરે છે. આપણુ 
શરીર એક એવે કોટ છે; અને રોગ તે તોપના ગાળા 
છે રોગ મટેલો જણાય તોપણુ ગાળાની માફક તેની પણુ 
અસર રારીર ઉપર થાય છેજ. તેથી શરીરને રોગજ થવા 
ન દેવાની આપણુ સભાળ લેવી ન્નેઈએ, અને એ કઈ 
જણાય છે તેવુ મુશ્કેલ નથી. એને માટે ફક્ત આરેોગ્યના 
નિયમોનું જ્ઞાન, અને તે નિયમ અમલમા મૂકવાનો મનને 
નિશ્ચય એટલુજ જર્રતું છે. ઈચ્છા હોય તો તે ખાખતો 
મેળવી શકાય છે આ સર્વે ધ્યાનમા રાખીને વર્તીએ તો 
જિદગી કેટલી ખધી સુખી થાય! શરીર છે એવુ આપણુને 
જણાશે પણ નહિ આપણા દેશમા ઘણા માણુસ જે રોગના 
ભાગ થઈ પડે છે, તે રોગ ટાઢીઓ તાવ, પ્લેગ, કૉલેરા 
અને ક્ષય છે. આ સૌ ઘણા ઝીખ્યા જતુએઓને લીધે થતા 
રોગ છે. એ જતુ એટલા ખધા ઝીણા છે, કે એક ચોરસ 
ઇચ જગામા તેવા ૨,૦૦૦ રહી શકે તોપણુ તેમતુ ન્નેર 
એટલુ હોય છે, અને કોવત વગરના લોહીમાં તેઓ એટલી 
ઝડપથી વધે છે, કે તે તરતજ માણસને જવ લે છે. 
કસદાર અને જખરા લોહીમાં તેએ રહેવા પામતા નથી, નારા 
પામે છે. તેથી ઉપલા રોગોના સબધમા સાધારણુ ઉપાય એ 
છે, કે શરીરને નિરોગી અને ન્નેરાવર રાખવુ, અને રોગના 
જતુઓને। તેમા પ્રવેશા ન થાય માટે બને તેટલી સભાળ લેવી. 
હવે દરેક રોગ વિષે જરા ન્તુદો જુદો વિચાર કરીએ. 


----*૦૬૮----- 


૪પ 
ટઢાઢીઓ તાવ. 


ટાઢીઆ તાવ તરફ આપણે ઘણુ કરીને ઝાઝુ ધ્યાન 
આપતા નથી, પણુ આપણા દેરશામા પ્લેગ કરતા ટાઢીઆ 
તાવથીજ ૬૨ વરસે માણુસો વધારે મરે છે. ટાઢીઆ તાવને 
કેેલાવો અહીં બધે હોય છે, અને તેનો સુકામ થાય છે ત્યા તે 
ઘષ્યુ કરીને ખારે માસ રહે છે. મચ્છર કરડે છે એટલે 
આપણા લોહીમા ઢાઢીઆ તાવના ઝીણા જતુઓ દાખલ શ્રાય 
છે. જેને ટાઢીઓ તાવ લાગુ પડ્યો હોય એવા માણુસને 
મચ્છર કરડે એટલે જ્તુઓ મચ્છરના શરીરમા પેસે છે અને 
ત્યા તે વધે છે. પછી તે મચ્છર જેને જેને કરડે છે તેના 
લોહીમાં તેમાના કેટલાક જ્તુઆ દાખલ થાય છે, અને લોહી 
કમન્નેર હોય તો ત્યા તેએ વધે છે, અને પેલા માણસને 
ટાઢીઓ તાવ લાગુ પડે છે. મચ્છર આપણા ખોરાક કે પાણી 
ઉપર બેસે તો તેની સાથે પખુ જ્તુઆ આપણા શરીરમા પેસી 
શકે છે. મતલખ કે ટાઢીઓ તાવ લાગુ પડવા ન દવાના 
ઉપાય ખે છે (૧ ) મચ્છરને નારા કરવો, (ર ) ટાઢીઓ તાવ 
લાગુ પડ્યો હોય એવા માણ્સને મચ્છર ન કરડે અને તેના 
સ્પરીથી આપણા ખાવાપીવાના પદાશ્રેમા જંતુ ન પેસે એની 
સંભાળ રાખવી. (૧) ભરાઈ રહેલા ગદા પાણીમાથી મચ્છર 
પેદા થાય છે. માદા આ પાણી ઉપર ઈંડા મૂકે છે. તે મેશની 
ર્જકણુ જેવા દેખાય છે. તેમાથીજ આગળ જતા મચ્છર 
પેદા શ્રાય છે. એવા પાણી ઉપર ઘાસલેટ રેડીને તેનો પાતળે 
શ્રર બનાવીએ તો મચ્છર ઉત્પન્ન થઈ શકતા નથી. પણા ઉત્તમ 
ઉપાય તો એ છે, કે એવુ પાણી ભેચુજ થવા ન દેવુ, અને 
ભેગુ થયું તો તે ઉલેચી નાખવુ. આ ખાખતમા આપખ્‌ા 
ઘરના સંબધ્રમા પણુ કેટલીક વાત ધ્યાનમા રાખવા જેવી છે. 
આપણા ઘરની ભોય આસપાસની જમીન કરતા ઓછામા 
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ઓછી ખે રુટ ઉચી હોવી નેઈએ, અને તેમા ફાકરા, રેતી 
વગેરે નાખીને ખહારને। ભેજ ચોમાસામાં અદર ન આવે એમ 
કરવું. એજ કારખુને લીધ્રે પાયો પત્ધર અને ચુનાથી સારે 
ચણી લેવાની સભાળ રાખવી ઘરમા સ્વચ્છ હવા અને અજ- 
વાળુ પુષ્કળ આવે એટલા માટે ખારીખારખા જેટલા રાખીએ 
સેટલા સારા અધિઆર જગા, ભેજ, અને ગદકી એ રોગના 
જતુઓના ઘર છે. ઢોરની કોઢ અને અનાજના કોઠાર ઘરથી 
દર હોવાં નેઈએ ઘરના રોજ પેદા થતી ગદજી એટલે ઢોરતુ 
છાખ્સુતર, કચરો, વાપરવાથી ગદુ થએલુ પાણી વગેરે ઘર 
આગળ ભેગા થવા ન દેવા; તેમજ પાસે જમીનમાં મરવા ન 
રવા, પણુ આધે લઈ જઈ જમીનમા દાટી દઈ તેમનુ ખાતર 
ખનાવવુ, અથવા ખેતર પર પામરીને તેમને તય્કામા સુકાઈ 
જવા દેવા અગર ખાળી મૂકવા. આપખ્યુ ઘર અને આસ- 
પાસની જગા ચોાકખી હોય તાપણું આજુખાજીના ઘરો અને 
ત્તેમની આસપાસની જગા સ્વચ્છ ન હોય તો તેથી રોગ 
ઉત્મન્ન થવાનોજ. તેથી આપણે જે ગામમાં રહેતા હોઈ એ, 
તે આખુ ગામ દરરોજ સ્વચ્છ રાખવામા આવે છે કે નહિ, 
તેની પખ્‌ આપણે કાળજી રાખવી જેઈએ; કારખા કે તેમા 
આપાગુ તેમજ ખઅધ્ાાનુ હિત સમાએલુ છે (૨) જેને ટાઢીઓ 
તાવ લાગુ પડ્યો હેપ્પ એવા માખાસને મચ્છરદાનીમાં સુવાડ્યો 
જાય તો! તેને મચ્છર કરથ્તા નથી, અને બીજાઓને તાવથી 
બચાવ થાય છે એ સિવાય પણુ માદા માખાસના સ્પશની 
ખાખતમાં આપષે ઘણીજ સભાળ લેવી જેઈએ, એટલે કઈ 
સેસે નાત અહછાર મ્રક્વલો અમ નહિ, પણુ તેણે વાપરેલા લુગડા- 
લત્તા અને વાસખ ચાકસ ધોઈને ઘરમાં લેવા સુરજના 
કિરખ્‌થી રોગના જતુઓનેો પૃરેપુરો નાશ થાય છે. આપણુ 
બિછાનુ તેમજ ઓઢવા પહેરવાના કપડા તડકામાં તપાવી 
ઝાટકીને ચોકખા રાખવા 
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આ પ્રમાણ્યુ તદુરસ્તી ખરાખર નાળવવી, મચ્છર થવા 
ન દેવા, અને સ્પરીને લીધે શરીરમાં રોગના જતુઓને। પ્રવેશ 
ન થાય એમ કરવુ. આ ખધી ખાખતમા અનતો પ્રયભ 
ક્યા છતા પણુ નને ટાઢીઓ તાવ લાગુ પડ્યોજ, તો! કિવનાઈન 
લેવુ, એ ઉત્તમ ઉપાય છે. ક્વિનાઈન લેતા પહેલા જુલાબ 
લેવો સારો છે. સારામાં સારો જુલાખ તો દિવેલનો કિવના- 
કન ગળોના સત્ત્વની પેઠે એક ઝાડની છાલમાથી અનાવે છે. 
તેમા બીજી ત્રીજી કઈ નથી. કિવનાઈન પેટમાં જવાથી ટાઢીઆ 
તાવના જતુઓને નાશ થાય છે; એવો અનુભવ છે જે ઝાડની 
છાલમાથી ક્વિનાઈન તેયાર કરે છે; તે (સિકોના નામના ઝાડ 
ખીન્ા દેશમાથી આણીને આસામ, નીલગિરિ વગેરે ઠેકાણે 
રોપેલા છે, અને સોને તે પુષ્કળ અને સસ્તું મળે એટલા 
માટે સ્વ પોસ્ટ આકિસોામા તે વેચવાની સરકારે ગોઠવષખ્મ્‌ 
કરેલી છે 





પ્લેગ. 

પ્લેગ ઉંદરને વહેલો! લાગુ પડે છે ઉદર પ્લેગથી મરી 
જાય છે ત્યારે તેના ડીલ ઉપરના ચાચડ તેને છોડી દઈને 
ઔઓજે હેકાખળે લોહી પીવા માટે જાય છે, અને અદરના લોહી- 
માથી તેમનામાં આવેલા રોગના ગૂક્ષ્મ જતુઓ તેઓ જે 
પ્રાણીને કરડે છે તેના શરીરમા પ્રવેશ કરે છે, અને તેમને 
અનુકુળ લોહી મળ્યુ કે તેઓની સખ્યા બેસુમાર વધી જ્ય 
છે અને પ્રાણી મરી નાય છે. આ ઉપરથી પ્લેગ ન થવા 
દેવાનો પહેલો ઉપાય તો એ કે ઉદર થવાજ દેવા નહિ. 
ઘરમા અનાજ, રોટલાના કક્ડા વગેરે ભોય ઉપર પડવા 
દએ, સરસામાન આમ તેમ પડી રહેવા દઈએ, વાડામાં 
ઉકરડો વધવા દઈએ, એટલે ઉદર, ચાચડ, મચ્છર, અને 
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તેમની સાથેજ જુદા જુદા પ્રકારના રોગ અને જીવજંતુઓ 
નોતર્યા જેવું શ્રાય છે. ચારે તરફ ચોકખુ રાખીને ઘરમાં 
પુષ્કળ અજવાળુ અને હવા આવવા દઈએ, તો આ જ્તુઓ 
પેદાજ થઈ શકતા નથી, એટલે રોગ શતો અટકે છે. બીન્ને 
ઉપાય સ્પરીની મદદથી પ્લેગ કે્‌લાવા ન દેવા આના સબધ- 
મા વિવેચન ઉપર ચઈ ગયુ, તે ઉપરાત કરવાતું એટલુંજ, કે 
મ્લેગથી બગડેલી જગાના લોકેને એકદમ ખીજે ડેકાણે જવા 
દઈને પ્લેગને ક્રેલાવા ન દેવો પણ્‌ કોઈ ડેૅકાણુ ખુલ્લી 
જગામા સાત આઠ દિવસ રાખવા. આ ઉપાયને! સખ્તાઈ- 
થી તરત અમલ કરવાથી હિંદુસ્તાન અને સિલોન એટલા 
અધા પાસે હોવા છતાં પણુ, અને તેમની વચ્ચે ખહેોળે! 
વહેવાર હોવા છતા, આટલા વરસમા સિલેોનમા પ્લેગ જઈ 
રાકયો નથી આટલા ઉપાય કર્યા છતાએ પ્લેગ થાય. તો 
ઉત્તમ ઉપાય તો એ છે કે તે જગા છોડીને જવુ ઘરમા ઉંદર 
મરી ગયા પછી એક રાત પણુ તેમા રહેવુ નહિ એક બે 
મહીના ખુલ્લી જગામા રહેવુ ધેર પાછા આવતા પહેલા ભીતોા 
ધ્રોળાવવી, બધે ચોકખુ કરી દેવુ, ભોય પર અગારા પાશ્રરવા, 
એટલે ચાચડ મરી જશે, અને ખધા લુગડા તડકામાં તપાવી 
ઝાટકીને પછી ઘેર આવઝુ ઘણી અગવડ વેઠવી પડે તોપષ્‌ 
ઔઓજે ઠેકાણે જવાનુ ખનતું હોય, તો તેમા જરા પણ્‌ કસર 
કરર્વી નહિ પણ્‌ જગા છોડવાથીજ ખધુ કામ થઈ જતું નથી, 
કારણ કે ગુપડામાથી ગામમા આવન કરવી પડે છે. કેટલાકને 
તા આખો દહાડો ગામમાં ધો રોજગાર કરીને ફક્ત રાત્રે 
આરામ લેવા માટે ઝુપડામાં જવુ પડે છે. એવી સ્થિતિમા 
પ્લેગના જતુઓ શરીરમા પેઠા હોય તોપણુ તેમનો નાશ કરવાની 
કંઈ પણુ યુક્તિની જરૂર છે. તે યુક્તિ એ છે કે પ્લેગની રસી 
સુકાવવી. નિરોગી અને ન્નેરાવર શરીરમા પ્લેગના જતુઓનેોા 
નાશ કરવાની જે રાક્તિ હોય છે તેવીજ શક્તિ રસી સુકાવવાથી 
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લોહીમાં ઉત્પન્ન કરી શકાય છે. તેથીજ જેમણે રસી સુકાવી 
હોય તેમને પ્લેગ ઘણુ કરીને થતો! નથી, અને થાય તોપષાુ 
દરદી ઘણુ કરીને મરી જતો. નથી. આના સખધમા ૧૯૧૧ની 
સાલના કેટલાક આકડા સરકારે પ્રસિદ્ધ કરેલી ચાદીમાથી નીચે 
ઉતાર્યા છે, તે ઉપરથી રસી સુકાવવાનેો ઉપાય કેટ્લો ઉપ- 
ચોગી છે તે સમન્નશે. 


રાહેર. લોકોની પ્લેગ લાગુ મરી ગયા. 
સખ્યા. પડ્યા. 

રસી મૂકેલા ૩,૫૯૦ ૨૮ ૮ 
વિજાપુર પ ન સૂકેલા ૫,૪૧૦ ૧,૨૨૮ ૮૫૭ 
ર્ય રસી સૂકેલા ૨,૭૪૨ ૨૦ ૩ 
રસી ન મૂકેલા ૩૦;૨૫૮ ૧,૬૯૫ ૧,૧૫૦ 
ર રસી મૂકેલા લ્ડ ૩ ૨ 
સતારા રો ન મૂકેલા ૧૧૭ ર૨૨ ૨૦ 


ત્યારે પ્લેગના સબધમા ધ્યાનમાં શાખવાની વાત એ 
છે (૧) ઘરમા ઉદરોને બીલકુલ રહેવા ન દેવા, (૨) સ્પશ્ઞેની 
ખઆાખતમા ઘણી સભાળ રાખવી, (૩) ગામમા પ્લેગ શરૂ 
થાય તો જગા છોડી જવુ, અને (૪) પ્લેગની રસી સુકાવવી. 


----₹7 કજે-ૃવન્-- 


( કૉલેરા ) કોગળીઉં. 

આ રોગના ઝીણા જ્તુઓ ઘણી ઝડપથી કેલાય છે. 
કે્‌લાવેો ઘપ્યુ કરીને ખોરાક અને પાણીની મારકતે થાય છે. 
કોઈ ઠેકાણું મેળામા હનનરો લાક ભેગા થાય છે તેઓ 
પીવાના તમજ ખીન્ત કામ માટે એકજ જગાતુ પાણી વાપરે 
છે નાહવુ, કપડા ધાવા વગેરે ખધુ એકજ નદી કે તળાવમા 
થવાથી તે પાર્ણી ખગડે છે, તોપણુ તેજ પીવામાં લેવાય 
છે. એમા વળી કાચા અને ઉતરી ગએલા ફળને! ઉમેરો થાય 
છે, એટલે પછી શુ પૂછગુ? કોગળીઉ ન્નેત ન્નતામા શર્‌ થાય 


પ૦ 


છે. કોગળીઉં જેને લાગુ પડ્યુ હોય એવા માણસના ઝાડા ને 
ઉલટીમાં તે રોગના લાખો ઝીણા જતુ હોય છે; માટે ઝાડો 
અને ઉલટી ટ્ર લઈ જઈને જમીનમા દાટી દેવા જ્વેઈએ, અને 
લુગડા ખને તો ખાળી નાખવા જેઈએ તેમ ન કરતા ન્‍્તે 
ચેલા લુગડા ઉપર જણાવેલી નદી કે તળાવમાજ ધોવામાં 
આવે, તો! ખધુ પાણી ખગડે છે અને મરજી ઘણીજ કેલાય 
છે. તરતજ જીવ ખચાવવા માટે દોડાદોડ શરૂ થાય છે 
આ નાસી ગએલા લેોકે'માથી કેટલાક તો સુસાકફ્રીમાજ માદા 
થઈ જાય છે, કેટલાક સુકામ પર જઈ પહોચ્યા પછી થાય છે, 
અને આ લેોકેના લુગડા ધેોવાવાથી, કે બીજી રીતે સ્પર્શથી 
જે જે હેકાણે પીવાનુ પાણી બગડે છે તે તે ઠેકાણે રોગના 
ખી ર્‌ાપાય છે, અને એવી રીતે રોગ દાવાનળની પેઠે વધારે 
ને વધારે કેલાય છે આ બધાતુ કારખ શોધી ન્તઈએ તો 
ક્રાચા અથવા ઉતરી ગએલા કળ અને પીવાના પાણીની 
ચાકખાઈની ખાખતમા બેદરકારી સ્પરીની ખાખતમા સોથી 
વધારે સભાળ જેમા લેવી જ્તઈએ એવે રોગ કૉલેરા છે. 
તેથી દરદીની સારવાર ક્યો પછી હા।|્પગ ડાબૌલિક સાખુથી 
ધોયા સિવાય ખાવુ કે પીવૃ નહિ લુગડા, ઝાડો, અને ઉલટી 
વિષે આગળ કચ્યુજ છે ગામમા પીવાનુ પાણી નદીમાથી 
લેવામાં આવતું હોય તે! નદીની ઉપલી બાજી પીવાના પાણી 
માટે રાખી મ્રક્વી ત્યા નાહકુ, ધોલુ વગેરે બીલકુલ કરવા દેવૃ 
નહિ- પાણી કુવાનુ પીતા હોય તો પાણી ખેચી આપવા માટે 
એક માખસને નીમવે। ને તેને ચાક્ખમી ગાગર આયવી, ને ગમે તેની 
ગાગર કુવામા ડુખાવવા દેવી નહિ. કુવાની આસપાસ ઢોળાએલુ 
યાણી અદર ન ન્તય એટલા માટે ત્યા પત્થર જડ્વા, અને 
બધાના ભલાની ખાતર કૉલેરા લાગુ પડેલા માણુસનો બીન્ન- 
ઓને સ્પર્શી ન થાય તે માટે બનતી કાળજી રાખવી. માણસને 
કોલેરા થાય કે તરત તેને ગરમ દૂધ કે કૉફી પાવી, હાથેપગે 


પર 


શેક કરવો. આદુ, સૂઠં, મરી, હીંગ, બ્રાડિ વગેરે ગરમ ચીજો 
પેટમાં જનય એમ કરવું, અને સુખ્ય વાત તો એ કે વખત 
ગુમાવ્યા વગર વૈદને બોલાવી લાવવે।. 





ક્ષય. 


હાલ ઝુંબઈ જેવાં સોટા શહેરોમાં અને તેથી જરા ઓછા 
પ્રમાણુમા બીજે ઠેકાણું પણુ ક્ષય રોગને! ઘણા ફેલાવા થએલો 
નજરે પડે છે. ક્ષય એ ફેક્સાના રોગ છે. તે લાગુ પડ્યો 
એટલે કફેક્સાના ઉપલો ભાગ કોહવા માડે છે. અને કફ પડવા 
લાગે છે; રોજ તાવ આવે છે, અથવા હમેરા શરીર જરા વધારે 
ગરમ રહે છે, કંઈ પણુ કામ કરવાને હોરિયારી રહેતી નથી, 
અને ખાધેલુ અગે લાગતું નથી; અને ધીમે ધીમે ગળાઈ જઈને 
માણુસ મરી જય છે. આ રોગ પણ્‌ ઝીષા જ્તુઓથીજ 
થાય છે. ક્ષયવાળે। દરદી શ્રકે છે ત્યારે તેના કફમાથી લાખો 
ઝીણા જ્તુઓઆ જમીન ઉપર પડે છે, અને થૂક સુકાઈ નાય 
એટલે હુવામા કફેેલાઈને તે શ્વાસની સાથે લોકોના શરીરમા 
દાખલ થાય છે; અને તેમાં શરીર ને નજ્નેર વગરતું હોય તો 
ત્યા તે પાતાના અમલ બેસાડી દે છે. ન્ને૨ એટલે કોવત, જાડા- 
પણું નહિ. પોતાના શરીરમા ન્નેર છે કે નહિ તે દરેક જણુ 
પોતેજ સારી રીતે જણે છે ઠીક ત્યારે ક્ષયવાળા માણુસના 
ચૂકથી અને તેની પાસે હમેશ રહેવાથી ક્ષય રોગ થવાને સભવ 
રહે છે ક્ષય રોગ ન હોય તોપણુ ગમે ત્યાં ચૂકવાની જે 
કેટલાકને ગદી ટેવ હોય છે, તે છેક વખોડવા લાયક છે. 


ક્ષય જીદા જીદા પ્રકારના લોકોને થએલો નજરે પડે છે; 
અને તેના કારણ! પણુ જીદા જીદાં હોય છે. સુખઈ જેવા 
શહેરમાં આખા દહાડો મિલમાં કામ કરનારાં અને રાત્રે 


બધિઆર ઘરમાં રહેનારા ઘણા સ્રીપુરષ હોય છે. સાંજે 
પ 


પર્‌ 


એવા લેોકેતુ ટોળુ મિલમાંથી ખહાર પડે છે, ત્યારે ન્નેયું હોય 
તતોણ દરેકના મો ઉપર રૂની ૨જકણખુનો ઘાડો થર ખાઝેલો દેખાય 
છે. આ ૨જકણુથી કેફ્સાનો થોડો ઘણા બચાવ કરવા માટે 
નાકમા વાળરૂપી ફિલ્ટર હોય છે, પણ્‌ તેનાથી કઈ બધુ કામ 
ખનતું નથી ધીમે ધીમે કેફ્સામા રજકણુ પ્રવેશ કરે છે અને 
લોહી સ્વચ્છ કરવાના તેમના કામમા ખલેલ થાય છે, મતલખ કે 
શરીર કમનેર થવા માંડે છે. તેમા વળી ન્યસનેોને! ઉમેરો 
થાય છે; અને એવી રીતે મજબુત ખાધાનો જુવાન પણુ બે 
ચાર્‌ વરસમા લગ્રડી નય છે; અને કોઈ વાર મોતના પનામા 
પણુ સપડાય છે. 

હાલ વિદ્યાર્થીઓમાં આ રેોગતું પ્રમાણુ જરા વધતું ન્ય 
છે, તેવુ એક કારણુ એ છે, કે શરીર વધવાને જે વખત 
હોય છે તે વખતે તે ખાખતની તેએ પરવા કરતા નથી. 
તેથી શરીરમા કઈ દમ હોતો નથી, અને તખીઅત ટગુમગુ 
ચાલે છે બીજું કારણુ નાટક, નવલકથા, નખળી વાતો 
વગેરેથી થએલી મનની ચચળતા, અને તેને લીધે પડેલી 
ખરાખ ટેવો છે આ ખધુ ભણેલા છોકરાઓને જેટલુ લાગુ 
પડે છે તેટછુજ ભણેલી છોકરીઓને પખ્‌ લાગુ પડે છે. તેને 
ઉપાય તો એજ કે વિદ્યાર્થી અવસ્થામા રારીર ખાધાદાર અને 
નિરોગી થાય તે માટે પ્રયલ કરવામા મભડ્યા રહેવુ, અને 
તેટલીજ, બલકે તેથી પખુ વધારે અગત્યની વાત તો એ છે, કે 
સન સારા વિચારવાળુ અને નિશ્રયવાળુ થાય એટલા માટે રોજ 
સારા પુસ્તકો વાચવા, અને તેમાના સારા વિચારતું મનન 
કરવુ, મનને હમેશ કામમા રોકી રાખવું, અને તમામ ગદી 
વાતોને ઝેર સમાન ગણી તેમનાથી ડ્ર રહેવુ. 

સુખઈ જેવા શાહેરોમાં જુવાન સ્ત્રીઓને આ રોગ 
થએલે નજરે પડે છે, અને તેતું કાર્ષુ પુખ્ત ઉમરે પહો- 
ચતા પહેલા માથે પડેલો સસારના ખબોજે છે. આને ઉપાય 


પ૩ 


ત્તા એ છે કે શરીર ખધાય નહિ ત્યાસુધી લસ ન કરઝું, 
ત્યાંસુધી ઉપર કલ્લા પ્રમાણે શરીરની અને મનની સભાળ 
લેવી, અને એક વાર શરીરને ખાધો ખધાયો એટલે પછી 
લાખા વ'ખખત ઝુવારા પણુ ન રહેવુ. 
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ક્ષય રોગ થયો જણાય કે તરત ઉપાય કરવેો।!જ નઈ એ, 
નહિતો રોગ મટવા સુશ્કેલ થઈ પડે છે ક્ષયવાળા માણુસને 
ર્ડેવા માટે સુકી હવાવાળી જગા સારી ક્ષય એ કેક્સાને 
રાગ હોવાથી જફેક્સા સ્વચ્છ હવાથી પુરેયુરા ભરાવા દેવા; 
ભને તેટલો વખત સ્વચ્છ ખુલ્લી હવામા ગાળવો, એ તેનો 
મુખ્ય ઉપાય છે. એજ કારણુથી ક્ષય રોગની શરૂઆતમાં, 
એટલે પ્રાણાયામ કરી શકાય એવી સ્થિતિ હોય ત્યાસુધીમા 
પ્રાગાયામ ઉપયોગી થવાને! સભવ છે. 





પ૪ 


ભાગ ૬ ડ્ઠો. 


તાત્કાલિક ઉપાય. 

તાત્કાલિક ઉપાય એટલે કોઈ માણુસને એકાએક ફઈ ઈન્ત 
થાય અથવા તબીઅતમા એકદમ કઈ વિકાર થાય, તો! ડાક્ટર 
વગેરે આવે ત્યાસુધીમા કરવાના ઉપાય. એવે વખતે મદવાડ 
જુ ઈન જરા ભારે લાગે તો તરત ડાકટરને તેડવા મોકલવો, 
અને તે આવે ત્યાસુધી નીચેની સૂચના પ્રમાણે ઉપાય કરવા. 

વવહારમા તરતના ઉપાયોનો ઉપયોગ જેમા લોહી ખહુ 
વહી જાય છે એવા વિકાર કે ઈન્ની વખતે થાય છે. એવે 
વખતે તરત ચોગ્ય ઉપાય કરીને લોહીનુ વહેવું બધ કરવુ ઘણ 
જરૂર્તુ હોય છે તેમ ન કર્યું હોય, તો. કોઈ કોઈ વખતે 
માણુસ મરી જવાનો પણુ સભવ છે. 


----ક્ક્બ્ન્ન--- 


લોહીનું વહી જવું. 

તરતના ઉપાયોને. ઉદ્દેશ ઘણ કરીને લોહી ઘપ્યુ વહી 
જતું હોય તો! અધ કરવુ એજ હોય છે પણ્‌ જખમમા ઝેર 
ભરાય્ુ હોય તો થોડુ લોહી વહેવા દેવ્ુજ જર્રતું છે લોહીનુ 
વહી જવું બે પ્રકારનુ છે (૧) સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી 
નળીઓમાથી વહી જવુ, (૨) ખગડેલુ લાહી લઈ જનારી 
નળીએ માથી વહી જવુ. અગડેલુ લાહી લઈ જનારી નળીઓ 
ચામડીની પાસેજ અદરની ખાજ્ુએ હોય છે પાતળા લોકેના 
હાથ અને પગની ફૂલેલી નસેો। દેખાય છે એમ આપણે 
કડીએ છીએ તે મેલું લોહી લઈ જનારી નળીએ છે શરીર 
હોવુ જેઈએ તેવુ પુષ્ઠ હોય તો તે ખહુ જણાતી નથી એમાથી 
વહી જનાર લોહી કાળાશ પડતું લાલ હોય છે, અને તે ધીમ 
ધ્રીમે શાત રીતે વહે છે સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી નળીઓના 
બે પકાર છે (૧) હૃદય તરફથી લોહી લઈ જનારી ધોરરીનસ, 
અને (૨) તેની વાળ જેવી ઝીણી શાખાએ આમાથી આવતું 
ક્ષેહી લાલ હોય છે. ધેોરરીનસ જરા અદરની ખાજીએ હોય 


પપ 


છે, પણુ તે કપાઈ ગઈ હોય તો તેમાથી છ્દયના દરેક ધખ- 
કાશ સાથે પીચકારીની માફક લોહી દદડતું ખહાર નીકળે છે. 
એવો ઘા થાય તે ખહુ ખખરાખ અને ડ્ીકર કરવા જેવો હોવાથી 
ઉપાય એકદમ કરવો ન્નેઈએ. 








લોહી વહી જતું અટકાવવાના ઉપાયે. 

(૧) ઘાયલ થએલા માણુસને સુવાડીને ઘા અવયવને 
થયો હોય તો તે અવયવ ઉચે ઉ'ચઝી રાખવે. 

(૨) ઘા આગળીથી દાખી રાખવો અને તરત કપડાની 
ખે ચાર ઘડી વાળીને પછી તે ઘા ઉપર દાખી રાખવુ. તેના 
ઉપર્‌ પાટો આધી દેવો અને જખમ ઉપરની ઘડી ખાજુએ 
ખસી ન જાય એટલા માટે પાટામાં વચ્ચે બઆૂચની ચકતી 
અથવા કઈ નાણું સૂક્વુ. 

પી એવી રીતે પાટો! ખાધ્યા છતા પણુ લોહી વદ્યાજ 
કરે, તો જે ખાજીએથી લોહી આવતું હોય તે આજુ ઉપર ખૂબ 
તાણીને કપડુ લષેટવું, દાખલા તરીકે, સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી 

નળીમાથી લોહી વહી જતું હોય, તો જખમ અને ૯ૃદયની 
વચ્ચે થોગ્ય ઠેકાણું કપડુ લષેટવુ ન્નેઈએ. કામચલાઉ પાટે 
ન ઘડી વાળીને બે ઘડીની વચ્ચે લાકયાની ચીપ, બૂચ; 
અથવા એકાદ લીસેો! મરડીએ પણુ 
સૂકીને કરી શકાય લોહી વહી જનારી 
નળી ઉપર આ ચીપ વગેરે ખરાખર 
આવી નાય એટલે કપડુ ખૂખ તાણીને 
ખાંધકુ ખઅરાખર ખેચી શકાય માટે જર્‌ર 
પડે તો કપડાનો એક આટે ઈન્નત થએલા 
ભાગ ઉપર લપેટીને ગાઠ મારવી, અને 
ગાઠૅમા એકાદ લાકડાને કકડો ઘાલીને ગાઠૅને 
આમળે દેવો દવા વગેરેની ગોઠવષુ 
તરત ન થાય તો આ લઘષેટેલુ કપડ ધીમે 





પઢ 


ધીમે ઢીલુ કરવું અને લોહી ફરીથી વહેવા ન પામે એટલુંજ ખેંચી 
બાંધનું. 

(૪) જખમ ઉપર ટાઢું પાણી રેડવું કે બરક્‌ મૂકવું. 
આથી ઘણી ખરી વખતે લેહી વહેતું અટકે છે. 

(૫) જખમ ઉપર ક્ટકડીની ભુકી ભભરાવીને લોહીને 
નામવામા મદદ કરવી, એ પણુ એક ઉપાય છે. નાકમાથી લોહી 
પડે તો! માયુ ઉંચુ ધરી રાખવું અને ખને હાથ ઉંચા કરીને 
સાથાની પાછલી બાજીએ ફેક્વા ભવાની વચ્ચેના ભાગ અને 
જરાક ટાઢા પાણીમા બોળીને નિચાવેલા કપડાથી કે બરક્થી 
ડટા કરવે. 

થૂકમા કે કક વાટે લોહી પડવા માડે અથવા લોહીના 
જોગળા થવા મડે; તો તે માખ્સને સુવાડવે! અને માયુ જરા 
ઉચુ ઉચકી રાખવુ. ૨ખરની કોથળીમાં ખરક્‌ કે ટાઢું પાણી 
ભરીને તેથી છાતીએ ઠડક કરવી બરક્‌ ચૂસવા આપડું કે 
ઘુટડો ઘુટડો પાણી થોડે વોડે વખતે આપવું. 


ચપ્પુ કે છરી વડે કપાવાથી કે ભોકાવાથી અથવા કરવત 
વડે ચએલા જખસો --(૨૧) આના સખધમા પહેલ વહેલુ કર- 
વાતુ કામ એ કે લોહી આવતું અટકાવવુ આને! ઉપાય તો 
એ કે (અ) ઠડુ પાણી લગાય્કુ, (બ) પાટા વગેરે તૈયાર થતા 
સુધી જખમને આગળીથી દાખી ગખવે, (ક) જખમ અવયવમા 
થએલો હોય તા તે અવયવ ઉચે ઉચકી રાખવો. લોહી 
ઘણુજ આવતુ હોય તો એ સિવાય આગળ જખાવેલા બીન્ત 
ઉપાયો. કરવા. જખમ બાધી દેતા પહેલા ઘણુ લોહી વહેતું 
અટકાવવુજ ન્નેઈ એ. 


પણછ 


(૨) જખમમાં મેલ વગેરે છે એવો શક હોય તો જખમ 
અરાખર ધોવે, પણ્‌ ને લોહી ઘણું વહેતું હોય તો આ પચાતમાં 
પડવુ નહિ, કારણુ એવે વખતે લોહી જેમ ખને તેમ જલટી 
જામી જવાની જર્‌ર છે. ઘા ધોવા માટે જરા ઉચેથી ચોકખુ 
પાણી જખમ ઉપર રેડીને ધોવો એ સાર્‌ છે એવી રીતે 
ખધ્રો મેલ નીકળી ન જાય તો ચોકખા લુગડાની ચીંદરડી 
પાણીમા પલાળીને તે વડે મેલ સાચવીને કાઢવો. આ પાણીમા 
ત્રોડુ કાર્બોલિક અએંસિડ નાખ્યુ હોય તો! ઘણું સારૂં. 


(૩) જખમની ખાજી ઉપરની ચામડી કદરતી રીતે 
હોય છે તેમ ખરાખબર ગોઠવી મૂકવી. તેના પર એક લુગડાનોા 
કકડો પાણીમા પલાળીને તેની ઘડી વાળીને મૂકવો, અને 
ઘડી ખાજીએ ખસે નહિ માટે રૂમાલથી બરાબર જગાએ ખાધી 
દેવી ઈન્ત થએલા ભાગને ઝોળીમાં લટકાવી શકાય તો 
ઝોળીમાં લટકાવીને અગર "ખુરસી ઉપર ટેકવીને આરામ 
આપવેોા 


જખમમા ઝેર દાખલ ચઈ ચૂક્યુ હેય તો જખમને 
ુરબૌલિક એસિડથી ધોઈ નાખવો. જખમ જનાનવર કરડવાથી 
યખવાથી થએલો હોય, તો ગરમ પાણી રેડીને જખમમાથી 
યોડો વખત વધારે લોહી વહી જવા દેવુજ સાર્‌ છે. એંમાનિઆ- 
થી જખમ ધેોયથો હોય તો ચખની વેદના ઓછી થાય છે. 
આગળી વગેરે છુદાયાથી જ'ખખમ થએલો હોય તોપણ્‌ લોહી 
અટકાવવાના ઉપલાજ ઉપાયો કરવા 


દક 


,/ ધ૪ 


“----૪રસૂજ્ડ્કક-- 


૫૮ 


પાટે! બાંધવો. 


પાટો ખઆધવાથી અવયવ ઉપર દખાણુ કરી શકાય છે અને 
જ'ખમ ઉપર મ્રકેલી ઘડી વગેરે ઠેકાણ્્‌”ાસર રાખી શકાય છે. 
/ પાટો શી રીતે ખાંધવેા 
તે દરેક જણે શીખવા 
જેવી ખાખત છે. પાટાના 
વીટા વેચાતા મળે છે તેના 
જેવોજ રૂમાલનાો પાટો 
ધ પણુ જર્‌ર પડે ત્યારે 
જ ) 14 ખનાવી શકાય છે. પાટો 
ખાંધતી વખતે તેનો વીટો કરીને એક હાથમા લેવો અને 
બજે હાથે ખઆધવા માડયું બાધતી વખતે દરેક આંટો બરા- 
બર બેઠો છે કે નહિ તે નેઈને પછીનો આટો મારવો. દરેક 
આટાનેો થોડો મોડો ભાગ આગલા આટા ઉપર આવે એમ 
કરજ. અવયવ ઓણછેોવત્તો નડો હોવાથી પાટો ઢીલો પડવા 
માડે તો તેજ આટેો બેવડ્વો તેમ કરતી વખતે ચામડી 
તરક્ની બાજુ ઉપર વાળવી પાટો ન્નેઈએ તેટલો પહોળે કે 
સાકડો કરી લેવો પાટે। ખાધી રહ્યા પછી ગાઠ વાળવાને બદલે 
પાતળો છેડો ખચે નહિ એટલા માટે ખાસ બનાવેલી ટાકણ્‌ી 
આ કામ માટે વાપરવી એવી ટાકણ્‌ીીને સેફ્ટિપિન ડહે છે. 
પાટાની ઝોળી બનાવી ગળે પહેરાવીને ઈન્નત થએલો! હાથ પખા 
તેમા લટકાવી શકાય છે 





હાડકું ભાંગકું. 
એના ઘખા પ્રકાર છે -- 
(%) હાચ્કાના ફક્ત બે કકડા થાય છે; પણ્‌ તે ઉપરાત 
ગાઝી ઈન્નત થતી નથી. 


પટ 


(૨) હાડકાના કકડે કકડા થઈ નાય છે, દાખલા તરીકે 
ગાળી વાગવાથી. 


(૩) હાડકુ ભાગીને જખમ થાય છે. આમા સજ્ઞાનતતુ, 
લોહી વહી જનારી નળીઓ વગેરેને પખ ઈન્નત થવાનો સભવ 
હોય છે આવો જખમ જરા ડ્રીકર કરવા જેવો હોય છે. 


(૪) હાડકુ ભાગવા ઉપરાત મગજ, કેફ્સા જેવી શરીર- 
માંની અગત્યની ઇદ્રિચોને ઈન્ન થાય છે. એવુ બને ત્યારે પણુ 
જ્રીકર રાખવા જેવું છે. 

હાડકુ ભાગી ગયુ છે એમ શી રીતે નણુવુ -- 

(૨) તે ભાગમાના સ્નાયુઓની શક્તિ જતી રહી હોય 


જૂ 


એમ લાગે છે ઈન અવયવને થઈ હોય તો તે છેક લુલે 
થઈ ન્નય છે 

(૨) તે ભાગને આકાર બદલાઈ નાય છે. અવયવ 
વાકો થાય છે, અને તે ટકે શ્રયા જેવો લાગે છે 

(૩) સોને ચઢે છે અને દુખે છે, મુખ્યત્વે કરીને 
ભાગેલા છેડા એક ખીન્ન પર ચઢ્યા હોય તો 

(૪) ઈન થએલો ભાગ ધીમેથી પકડીને ઉલટી દિશામા 
વાળી શકાય છે. 

(પ) ઈન થએલો ભાગ ધીસેથી અને સાચવીને હલાવ્યો 
હોય તો ભાગેલા હાડકાના કકડા એક ખીન્ત સાથે ઘસાતા 
જખાય છે. 

હાડડું ભાંગી ગું હોય તો! તરત ડરવાના ઉપાય:--પાડોરામા 
ચક્ટર હોય તો! તેને તરત બોલાવવો. તેના આવતા સુધી 


૬૭ 


અકસ્માત બન્યો હોય તેજ જગાએ ઉપાય કરવા. ઈન્ન 





પામેલો અવયવ કેરવવાની જર્‌૨જ હોય તો હાયકુ ભાગી ગયુ 
હોય તે ઠેકાણે ઉપરથી તેમજ નીચેથી એકેક હામે ન્નેરથી 
પકડીને કેર્વવેો 

લુગડુ ડીલ ઉપરથી કાઢવાની જર્‌ર૨ હોય તો. સીવખ- 
માથી કાપીને કાઢવુ, પછ કદીએ ખેચીને કાઢયું નહિ છાય્ક 
નયા ભાગી ગયુ હોય તે ભાગ સ્વાભાવિક રીતે હમેશા હોય 
છે તેમ રાખવાને પ્રયલ કરવો એમ કરતી વખતે તેને ઘાઝ 
કરીને જરા ખેચવો પડે છે એન કયો પછી તે તેજ સ્ચિતિમા 
રહે એટલા માટે ખાધી રાખવો પડે છે તે માટે પાતળા 
પાટીઆના કકડા, ચાપડીના ન્નડા પુઠા, છત્રી, લાકડી, એમને 
ઉપથયોાગ કરીએ તો ચાલે. એમની લબાઈ ઈન પામેલા ભાગને 
માટે જરૂ૨ જેટલી રાખવી તે શરીરમાં ખૂચે નહિ એટલા 
માટે તેમની અને ચામડીની વચ્ચે ર્‌માલ;, ફ્લૅનલ, કાગળ, 
ક્ેવાલ, કે ઘાસ સુદ્ધા વાપરવુ, અને પછી આ પટીઓની વચ્ચે 


વવ 


પેલા અવયવને ન્તેર્થી બાધી રાખવો. ઈજ્ર થએલા માખ્સને 
કોઈ ઠેકાણુ લઈ જવો હોય ને અગત્યતું હાડકુ ભાગી ગયુ હોય, 
તો તેને સુવાડીને લઈ જવો આ કામ માટે બે લાબી મજ- 
ખુત લાકડી લઈને તેમના પર ખ્લેૅકેટ કે શેતરજી ખાધીને 
બિછાતું તૈયાર કરવુ. કક્ત બારખાનું એક પાટીઉં લઈને 
ઉપર થોડાક કપડા પાથરીને તેની ડોળી પેલા માખસને 
લઈ જવા માટે બનાવી હેય તો તે પખા ચાલે 


હાયકુ ખસી જવું. 

કોઈ કોઈ વખતે હાડકુ ભાગી જતું નથી, પખા સાંધામાથી 
ખસી નાય છે, અને બીલકુલ આમ કે તેમ હાલી શકતું નથી 
એવે વખતે પખ્‌ તે ભાગની શક્તિ છેક જતી રથા જેવી લાગે 
છે, તેના આકાર ખદલારઈ ન્ય છે, સોન્‍્ને આવે છે, અને તે 
દુઃખખવા પણુ લાગે છે એવે વખતે ટાઢા પાણીની પટીનોા 
ઉપચોગ કરવો, અને ઝોળીમાં લટકાવીને અથવા પાટીઆ 
ખાધીને અવયવ હાલતો અટકાવવે.. ડાક્ટરને તેડી મગાવવેોા 
અતુભવ વગર્ના માખચે સાધો બરાખર બેસાડવાનેો કદી પખ 
પ્રયજ્ઞ કરવો! નહિ 


મોાચાઈ જહું. 


સાંધા ઉપર એકાએક ખેચાપખ્યુ થવાથી કે સ્નાયુઓને 
અતિશય શ્રાક લાગવાથી તે મોાચાઈ ન્ય છે. આને ઉપાય એ 
છે, કે મજખુત પાટા વગેરે ખાધીને સાધાને આરામ આપવો 
બીન્ને ઉપાય એ છે કે ફ્લૅનલ અથવા ઊનતુ કપડુ ગરમ પાણીમા 
ખોાળીને નિચોવી તેથી માચાએલેો ભાગ શેકવો. રેક લાગ- 


હર્‌ 


લાગટ એક કલાક સુધી ચાલુ રાખવાને હરકત નથી, પણ્‌ તેટલા 
વખતમાં કપડુ પાચથી આઠ વખત ખદલવું. 


કૅચરાવું, 


આને! ઉપાય તો ટાઢા પાણીની પટી ભાગ ઘણે છુંદાઈ 
જવાથી સોજન્ે ચઢવાની ધાસ્તી લાગે તો શેક કરવો, પોટીસ 
સૂક્વું, એવા ઉપાય ડરવા. 


દાઝવું. 


દેવતાથી કે ઉકળતા પાણીથી પણુ દઝાય. ઘણી ઈન્નત 
થઈ હોય તો દાક્તરને તરત બોલાવવા મોકલવો. પહેરેલાં 
લુગડા સળગી ઊઠે તો તે માણુસને ભોય ઉપર સુવાડીને 
થ્રાબળી જેવુ ઊનતુ જાડુ કપડુ ડીલ ઉપર નાખીને તેમા તેને 
લષેટી દેવો અને ટાઢા પાખ્યી વડે નીતરાબાોળ પલાળી દેવે. 
આગ ઓલવવા માટે પાણી કરતા પણ્‌ માટીને અથવા 
રેતીનો ઉપયોગ કરવો સારો. લુગડા સળગી ઊઠ્યા હોય તો 
આમ તેમ દોડકુ નહિ, તેમ કરવાથી તો લુગયા વધારે સળગે 
છે. દાઝેલા માણ્સના ડીલ પરતુ કપડુ કાઢવુ પડે તો તે કરી 
પણ્‌ ખેચીને ડાઢવુ નહિ, સીવખ્‌માથી કાપીને કાઢયું એકાદ 
ભાગ ચોટી ગયો હોય તો આસપાસનેો ભાગ કાપી કાઢીને 
બાફીનોા એમને એમ રહેવા દેવો દાઝેલા માણુસના શરીર- 
માની ગરમી કાયમ રાખવાને। પ્રયલ કરવો ન્નેઈએ ખાસ 
ધ્યાનમાં રાખવાની વાત એ છે, કે દાઝવાથી છોલાઈ ગએલા 
ભાગને હવા બીલકુલ લાગવા દેવી નહિ એમ થવા માટે 
દાઝેલા ભાગ ઉપર પીછા જેવી સુવાળી ચીજથી તેલ કે 
માખણુ ચોપડ્ઝુ-. અળસીતુ તેલ અને ચુનાનુ નીતર્‌ પાણી 
સરખા પ્રમાખમાં સળવીને ચોપડ્યા હોય તો ઘાગુ સાર્‌. 


૬૩ 


તેના ઉપર મલમલ જેવા કપડાનો કકડો તેજ તેલમાં ભીંજ- 
વીને લગાડવો! અને તે પર ર્‌ ચોટાડવું. આ તેલ ન મળે 
તો! દાઝેલી જગા પર ચાકનેો ભુકો, લોટ, કે આરાર્ટ ખૂખ 
પાથર્યું હોય તોપણ ચાલે. 


રસાયણિક દ્રચથી શરીર દાઝયુ હોય તો તે ભાગ પ્રશ્રમ 
ટાઢા પાષ્ટ્રથી સારી પેઠે ધોઈ નાખવે. એંસિડ પડવાથી 
દઝાયુ હોય તો ચુનાતું નીતર્‌ પાષ્ઠી ઉપર રેડકુ. પછી 
હમેશની માકક ઉપાય કરવા. 


ઝેર ખાવું. 

ક્રોેઈએ ઝેર ખાધુ એમ જપમ્‌ાય કે તરત ડાકટરને બોલા- 
વવા સોડલવો. તે માખ્સના ગળામા પીછુ કે આગળી 
ઘાલીને અશરવા તેને મીઠાનું પાણી પીવા આપીને તેને ઉલટી 
કરાવવી એંસિડ પીધાનેો શક હોય તો માત્ર આ ઉપાય 
કરવો નહિ. ક્યુ ઝેર ખાધુ છે તે જણાય તો તેને ઉતારવાનેા 
પણુ ઉપાય રારૂ કરવો. એસિડ ખાધુ હોય તો ડ્રધમાં કે 
પાણીમા ચાક કે ધોવાનો (વૉરીગ) સોડા આપવો અહકલિ 
ખાધુ હોય તો. લીંબુના રસ આપવે ઝેરી વાયુ સૂઘવામા 
આવ્યો હોય તો સ્વચ્છ હવામા લઈ જઈ વરાળ સુઘાડ્વી. 
અડ્ીીષખુ ખાધુ હોય તો. ડીલ પર ખૂબ પાળી છાટીને દરદીને 
આસતેમ ચલાવવે તેને સૂવા દેવો નહિ, અને હાથેપગે 
રાઈનું પોટીસ મૂકવું દાર્‌ ખ્બ પીધો હોય તો તેને ઉલટી 
કરાવવી એજ ઉપાય છે લીલ જેવુ કઈ ખાધુ હોય તો 
ઉલટી કરાવીને દિવેલ પીવા આપવુ. સોમભલ ખાધે હોય 
તા ઘી પાડું. 


૬૪ 


બેભાન થવું. 

એના ઘણા પ્રકાર છે. દરેકને માટે યોગ્ય ઉપાય થવા 
નેઈ એ. 

(૨૬૧) છાતી પર ધઝો લાગવાથી અથવા ઘણ્ટુ લોહી 
વહી જવાથી જસ્ઞાનતતુઓને અને પછી આખા શરીરને આચકેા 
લાગે છે એટલે માણુસ બેશુ;ટ્દર થાય છે; મો ફ્ીકુ પડે છે, 
શ્વાસ મદ શ્રાય છે; નાડી પણુ છેક ધીમી ચાલે છે એવે 
વખતે દરદીને સુવાડવો, ડીલ પરના કપડા ઢીલા કરવા, અને 
ગરમ પા'ીની સીસી વગેરેની મદદથી શરીરમાની ગરમી 
કાયમ રાખવાને પ્રયલ કરવો. હાથપગ ચોાળવા છેક બેભાન 
થએલા માણુસને અંમાોનિઆ ગુઘાડવે થોડુ ભાન હોય તો 
ચા પાવી 

(૨) નખળાઈથી, ઘણી મહેનતને લીધે, પેટમા ખોરાક 
ન હોવાથી, અથવા દીલગીરીને લીધે મગજને ન્નેઈતુ લોહી 
મુરૂ ન પડે તો બેભાન થવાય છે બેભાન વતા પહેલા 
કેર આવે છે. આ વખતે ઉપાય ઉપર પ્રમાણેજ કરવા મગજ 
તરક લોહી વહે એટલા માટે માથુ આઝીના શરીર કરતા નીચુ 
રાખવુ અને મો પર ટાઢુ પાખી છાટવુ 

(૩) પડી જવાથી અથવા માથાને ધકઝો લાગવાથી 
મગજ જુદાય છે અને મા'ુસ બેભાન થાય છે આ વખતે 
પપખમ્‌ ફ્રેર ચઢે છે, ચામડી ઠડી પડી ન્ય છે, નાડી ધીમી 
ચાલવા માડે છે તેનો ઉપાય ઉપર પ્રમાણેજ કરવો તે 
ઉપરાત ઉના પાણીની સીસી વડે યગે શેક કરવો, અને 
અરકથી કે ટાઢા પાણીમા પલાળીને નિચોવેલા કક્ડાથી માથુ 
ઠડુ કરવુ. 

(૪) ક્રેફર્‌ આવવુ વગેરે. આને માટે ઉપાય તો એ 
કે કપડાં ઢીલાં કરવા, અને રોગી પોતાને ઈના કરી બેસે 
નહિ તેની સભાળ શાખવી જીભ કરડાય નહિ એટલા માટે 
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ખે જડખા વચ્ચે બૂચ કે લાકડાનો કકડો રાખવો. રોગીને 
ઊંઘવા દેવો 


રૂખવું. 

તરતા આવડતું ન હોય એવે માણુસ નને પાષ્ટ્રીમા પડે 
તો ચત્તો થઈ જઈને કક્ત મો વાપીની ખહાર રાખવાથી તે 
પોતાનો જીવ બચાવી શકે છે. એવે વખતે ઉડેદ શ્વાસ લઈને 
'કેફ્સામાં સારી પેઠે હવા ભરતા રહેવુ અને હાથ પાણ્ટ્રીમાથી 
ખીલકુલ ઉપર કાઢવા નહિ 

પાખળીમા ડુબવાથી મરી ગએલા જેવા દેખાતા લોકે! 
ઘપ્યી વાર નીચેના ઉપાયથી જીવતા થાય છે.-- 


(૧) ભીના લુગડા ડાઢી નાખીને છેક હલકુ કપડ શરીગ 
પર રાખવુ 








(૨) તે માણુસને ઉધેો સુવાડ્વેો, અને પેટ નીચે ઘડી 


ટટ 


વાળીને કપડાં મૂકવાં, એટલે મા વગેરેમાંથી પાણી નીકળી જશે 
અને શ્વાસને! રસ્તો મોકળે। થરો. 

(૩) પછી ચત્તો સ્ુવાડીને વાંસાના ઉપલા ભાગ નીચે 
(ડોકની નીચેની ખાજીુએ ) ઓસીકુ મૂક્વુ. એ પ્રમાણે કરવાથી 
સાયુ નીચે જય છે અને છાતી ખરાખર ઉપર આવે છે. પછી 
તે માણુસની જીભ હડપચીને અડડતા સુધી ખહાર ખેચવી અને 
તે તેમજ રહે એમ કરવું, એટલે શ્વાસનળી જીભથી બધ ન 
થતા ઉઘાડી રહેશે. (આડૃતિ જીએ.) 


(૪) તે માણુસના માથાની પાસે બેસીને તેના હાથ 
પક્ડીને છાતી ઉપર એકમેકને અડકાડીને મૂકવા, અને પછી 
કાડુ અને કોણી એ બેની વચ્ચેથી પકડવા ધીમે ધીમે પણુ 
લાગલાગટ હાથ ખેચીને, લાખા કરીને માથાની ખાજીએ અડકા- 
ડવા, એટલે છાતી ફૂલીને હવા અદર આવરે. ત્યા આરારે બે 
સેકડ રાખીને ક્રીથી પાછા છાતી પર લાવવા, અને બે સેકડ 
સુધી છાતી નનેરથી દાખી શાખવી, એટલે પછી હવા ખહાર 
જશે. ફેરીથી હાથ માથા સુધી લઈ જઈ, બે સેક્ડ થોભીને, 
કરીથી પાછા લાવવા એવી રીતે દર મિનિટે આસરે પદર 
વીસ વખત શ્વાસોચ્છાસ થાય છે. તેવો ડૃત્રિમ શ્વાસોચ્દ્રાસ 
કરવો એમાનિઆ સુઘાડવાથી અથવા ગળામા પીછું ઘાલવાથી 
એ કામમાં મદદ થાય છે. 

(પ) ઉપલી ક્રિયા ઘણી વાર કરી હોય તો સ્વાભાવિક 
શ્વાસોચ્છ્ાસ શર્‌ થાય છે. એમ કરતા આખો કલાક પખુ થઈ 
જાય શ્વાસ શાર્‌ થાય તો હાથપગ (ઉદયની બાજી તરક ન્નેરથી 
ઘસવા, અને ગરમ પાણીની સીસીઓ પગ, પાસા, પેટ, અને 
છાતીએ લગાડવી, એટલે તેથી કુદરતી ગરમાવો શરીરમા 
લાવવામા અને લોહીને કૂસ્તું કરવામા મદદ થાય છે. માણુસને 


૬ૃછ્ઠ 


ભાન આવ્યા પછી થોડુ થોડુ ગરમ પાણી, ચા, કે દારૂ આપવે।. 
કૃત્રિમ શ્વાસોચ્છ્રાસના ઉપાય ફાસો ખાઈને અથવા ગુગળાઈને 
મરી ગએલા માણુસ માટે પણ્‌ કરે છે. 


સર્ષદંશ. 

આપણા દેશમાં સાપ કસ્ડવાથી સેકડો માણુસો મરી ન્ય 
છે સાપ ઘણું કરીને હાથ પગના આગળાને કે આગળી વશ્ચેની 
ખેવડમાં કરડે છે. કશ્ડતી વખતે સાપ દાત ઘોચીને જખમ 
કરે છે, અને ઉ'ધો ફરીને ઝેરની કોષળી દાખીને તેમાતું ઝેર 
ઘામા રેડે છે એટલું થવા માટે ઓછામા ઓછી બે ત્રણ 
ગઞેકડ લાગે છે; તેથી દાત લાગ્યા પછી પણુ સાખે પકડેલો ભાગ 
ઘણી ઝડપથી પાછો ખેચી લીધો હેય, કે સાપને ઝટ ખેચીને 
સકી દીધાર હોય તો ઝેરના ટીપા ચામડીની નીચે લોહીમાં જવાને 
ખદલે ખહાર પડે છે નાગ ગમે તેટલો સોટા હોય તોપણુ 
તેના દાત ચામડીની નીચે પા ઇંચ પણુ જઈ શક્તો. નથી, 
અને તેથી તે કપડાંમાથી કરડે તો. ઝેર ઘણું કરીને ચામડીમાં 
દાખલ થતું નથી. કરડ્યા પછી લોહી સાથે ઝેર મળી જઈને 
કેલાવા માડે છે, માટે તાબડતોબ તે ભાગ કાપી નાખ્યા હોય 
તા ખહુ સાર્‌. કરડતાની વારજ તે ભાગ કસીને ખાધવાથી 
પણુ ઝેર તેજ જગાએ રહે છે. આગળીએ ડખ માર્યો હોય 
તા પહેલો ખધ આગળીના મૂળ આગળ, બીન્ને કાડા આગળ 
અને ત્રીન્ને કોણીની નીચે છ આગળને છેટે ખાધ્રવેો. દરદીને 
વેદના ચાય તોપણુ જરા પણુ દયા વગર ખૂબ જેરથી બધ 
બાધવો, અને લાકડાની ભારી ખાધનારા આમળે। દે છે તેમ 
ગાઠ આગળ આમળો દઈ) તેમા એકાદ લાકડીનો કકડો 


૬૮ 


ખોસવોા દોરી, રૂમાલ, ધોતીઉ કાડીને કકડો વગેરે જે કઈ 
મળી આવે તેથી ખધ ખાધ્રવો. પછી કરડેલા ભાગ પર રૂમડી 
મૂકીને ઝેર કાઢી નાખવું. જખમમા તેમજ તેની આજુ- 
બઆજુએ ચપ્પુતું પાતું ખોસીને લોહી કાઢી નાખવુ જખમ 
લાલચોળ તપાવેલા લોઢાના સળીઆથી, નાઇટ્રિક વગેરે એસિડથી, 
અથવા પોટશમ પર્મેગૅનેટના પાણીથી ખાળી મૂકવો. આ સર્વે 
ઉપાય ડર્વામા ડરીને કસર કરવી નહિ. દરરીને નિરાતે પડી 
રહેવા દેવો, ઘેન ન ચઢે એટલી, એટલે આસરે અર્ધો 
ઓસ, ર્રેડિ, અને દૂધષ્ર વગેરે પ્રવાહી પદાથ આપવા તરત 
ડાડટર્ને તેડાવી મગાવવો. ચામડી નીચે પીચકાર્‌ીથી સ્ટ્ર્ફૂ- 
નીન ( ઝેરકચુરાનો અર્ક) દાખલ કરવાથી ઝેર ચઢતુ નથી; 
એવે! અનુભવ છે. ઝેર ચઢવાથી શ્વાસોચ્છઞાસ બધ પડ્યો 
હોય તોપષુ કૃત્રિમ શ્વાસાચ્છાસથી જિદગી લંખાવી શકાય 
છે, અને ઝર ઉતારવાના ખબીન્ત 3યાય કરી શકાય છે. 
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